NABIZ OLGUMUNU BASLATMA

Tarih / saatin oldugu ekrandan baslayin

OK tusuna basin( Kirmizi tus )

Saatiniz 15 sn iginde nabiz sinyallerini almaya baglayacaktir.

Tekrar OK tusuna bastiginizda kronometre de ¢alismaya baslayacak ve bu asamadan sonra egzersiziniz
kaydedilmeye baglayacaktir

NABIZ OLCUMUNUN DURDURULMASI

STOP tusuna basin .Kronometre ve diger hesaplamalar duracaktir.Nabiz 6lgimu devam edecektir ancak kayda
gecmeyecektir. Tekrar STOP tusuna bastiginizda nabiz 6lgimU de duracaktir.

EGZERSIZDEN SONRA

Transmitterinizi egzersizden sonra iyice yikayin .Terleme sonucu olusan tuz ve asit transmitteriniza zarar
verebilir.Sabunla temizleyerek , duruladiktan sonra iyice kurulayarak kaldiriniz.

TIME OF DAY ( GUN — SAAT)

Polar S 610’ u normal saat olarak kullanabilirsiniz.Hangi glinde oldugunuzu , tarih ve saati ekraninda
gorebilirsiniz.Ayrica alarm kurulabilir ve 7 farkli sesli hatirlatma dosyasi kaydedebilirsiniz.

EXERCISE ( EGZERSIZ)

Egzersiz modunda kalp atis hizini élgebilir ve ayni zamanda bunu dosyaya kaydedebilirsiniz.5 farkl egzersiz
dosyasi agabilir ve her bir dosyayi Interval egzersiz yada Basit Set ( Kolay Ayarlama ) olarak farkli farkh
ayarlayabilirsiniz.Programlanabilir egzersizlerin digsinda Basic Use ( basit kullanim ) modunuda segerek nabiz
6lcimu alabilirsiniz ( Nabiz limitleri , stre sayaglari fonksiyonlari kullanmadan )

DOSYA ( FILES)

Saatiniz agagidaki egzersiz bilgilerinizi 99 farkli EGZERSIZ DOSYASINDA kaydedilebilir. Egzersizinizin
basladigi gun ve saat Toplam egzersiz suresi Egzersiz suresince kaydettiginiz maksimum nabiz ve ortalama
kalp atis hizint RECOVERY VALUE ( ONLY BASIC SET ) Egzersiz suresince kullandiginiz nabiz limitinizi Hedef
nabiz araligi disinda gegcirdiginiz sureyi Kalori tiketiminizi Harcadiginiz Kimdulatif ( biriken — toplam ) kaloriyi
Toplam ( Kiimilatif ) egzersiz siirenizi interval Egzersizinizde — Isinma - ana egzersiz bélimii ve — soguma
evrelerinize ait bilgilerinizi Lap ( etap ) bilgilerinizi; - en iyi etap / SPLIT siiresi — her etapta élgiilen anlik nabiz ,
ortalama nabiz ve maksimum nabiz bilgileri. Onceden belirlenen nabiz kayit sikliligina (5 sn, 15 sn, 60 sn )gore
yapmig oldugu tum kayitlamalari kaydedebilir. Egzersiz dosyasina ek olarak , toplam kalori tuketiminiz ve
toplam egzersiz streniz KAYIT DOSYANIZA ( record file ) ylklenerek glincenlenir.

OPSIiYONLAR ( OPTIONS )

EGZERSIZ AYARLARI:

Herhangi bir ayarlama yapmaksizin KOLAY KULLANIM’ | secerek egzersizinize baglayabilir yada isteginize
gore 5 farkli programlama hafizaya alabilirsiniz.Bunu yaparken de BASIT AYARLAMA'’ yi yada ARALIKLI
EGZERSIZ AYARLAMA'yi secebilirsiniz. HAFIZA AYARLARI: Kalp atis hizi élgiimiini hangi siklikta kaydetmek



istediginizi bu modda belirlersiniz. 5 sn, 15 sn, ya da 60 sn de bir kayit yapabilecek sekilde ayarlama
yapabilirsiniz. FONKSIYON AYARLARI: Kisisel kalori hesaplamasini / Fitnes Test Ozelligini ve énceden
belilenmis Max. Nabiz 6zelliginize gére ON ya da OFF konumuna getirebilirsiniz.

KULLANICI AYARLARI: Kullanici ayarlari modunda , kilonuzu , boyunuzu,dogum tarihinizi,cinsiyetinizi,aktivite
dlzeyinizi,maksimum nabiz ve maksimum oksijen kapasitenizi girebilirsiniz EKRAN AYARLARI: Saatinizin tus
sesini ve sesli uyari modunu ON ya da OFF konuma getirebilir,6lcim Gnitesini segebilir( metrik sistem ya da in¢
) yardim (initesini ON ya da OFF konuma getirebilirsiniz.Saat ayarlar Alarm , tarih ve REMINDER’ i ON ya da
OFF konuma getirebilirsiniz

FITNESS TEST Fitnes Test Modunda;

POLAR Fitness Testi uygulayabilir,

En son yaptiginiz test sonuclari; Ownindex ve Hrmax — p degerini gorebilir,

Kisisel bilgilerinizi ( kilo vb. ) glncelleyerek bunu en son buldugunuz OWNINDEX ve Hrmax — p degerlerinize
yansitabilirsiniz.

BILGISAYAR BAGLANTISI

Bilgisayar Baglantisi ( connect ) konumunda :

Polar Precision Performance ( PPP ) versiyonuyla ( 3 OR LATER ??? ) saatinizde yapacaginiz tum
ayarlamalari bilgisayarinizda kolayca hazirlayip USB yada SERI PORT yardimiyla kolayca saatinize
aktarabilirsiniz.

Kaydettiginiz egzersizleri daha detayli analizler ve grafikler ¢ikarabilmek icin PPP versiyonuyla bilgisayariniza
aktarabilirsiniz.

AYARLARIN YAPILMASI

Bu bdlumde saatinizin tuslar yardimiyla ayarlarin nasil yapiimasi gerektigi tarif edilmistir. Bununla beraber PPP
versiyonu ile yapilan tim bu ayarlarin gcok daha hizl ve kolay bir Sekilde bilgisayarinizdan saatinize de
aktariimasi mimkin. Bunun igin “AYARLARIN BILGISAYARDAN YUKLENMESI” bélimiine bakiniz.
1.Saatiniz normal tarih / zaman ekranindayken, sag alt ve Ust tuslara basarak opsiyonlar ( options ) moduna
gelin.

2. OK tusuna basarak ( ortadaki kirmizi tus ) OPTIONS moduna girin. Ekraninizda “egzersiz ayarlari” (
EXERSIZE SET ) belirecektir.

3.istediginiz ayarlama kismina gelene dek sag tuslarla ilerleyin.

4.0K tusuna basarak dilediginiz ayarlamayi yapin.

1.Sag tuslara basarak menu igerisinde ileri geri gidebilirsiniz.

2.0K tusuna bastiktan sonra degerleri ayarlamaya gecebilirsiniz.

3.Degerleri ayarlamak icin yine sag OK tuslarini kullaniniz.

4 Ayarlarinizi yaptiktan sonra OK tusuna basarak bu degeri sabitleyin.

5.Bir dnceki bolime gegmek igin STOP tusuna ( sol alt ) basin.

6.Tarih / zaman ekranina dénmek igin hangi modda olursaniz olun STOP tusuna basili tutmaniz yeterlidir.



7.Ayarlamalar esnasinda degerlerin daha hizli ilerlemesi i¢in kullanmis oldugunuz sag OK tusunu istediginiz
deger ekrana gelene dek basili tutun.

8.Ekrandaki yanip sénen bloklar menu igersinde ne kadar ilerlediginizi gosterir.

KULLANICI BILGILERiININ AYARLANMASI

1.Tarih / saat ekranindayken sag OK tuslariyla OPTIONS’a gelin.

2.0K tusuyla bu modu onaylayin. Ekraniniza EXERCIZE SET gelecektir.

3.Tekrar sag OK tuslariyla ilerleyerek USER SET’e gelin.

4.0K tusuna basarak bu konumu da onaylayin.

5.Ekraninizda KILO ayari belirecektir. Sag OK tuslari yardimiyla kilonuzu belirleyin ve OK tusuna basarak
onaylayin.

6.BOY odlcunuzu yine sag OK tuslariyla belirleyerek OK tusuna basin.

7.Dogum tarihinizi girerken sirasiyla gtin / ay / yil degerlerinizi OK tuslari yardimiyla belirleyerek OK tusuyla
onaylayin.

8.Sag tuslarla ilerleyerek cinsiyetiniz ( female / male ) girin. OK tusuna basin.

9.Polar Fitnes Test icin aktivite dlzeyinizi secin ve OK tuguyla onaylayin.

Uzun donemde fiziksel aktivite duzeyinizi belirtir.

Dusuk (low) ; Duzenli bir spor programina yada agir bir fiziksel aktiviteye istirak etmiyorsaniz,6rnegin, sadece
keyif amach geziler igin yurlyorsaniz veya arada sirada terlemenize yetecek kadar egzersiz yapiyorsaniz, sizin
aktivite duzeyiniz dusuktar.

Orta (midlle) ; Amator olarak diizenli spor yapiyorsaniz, mesela her hafta 5/10 km yurlyor yada haftada 1 — 2
saat kayda deger yogunlukta egzersiz yapiyorsaniz, isiniz yogun bir fiziksel aktiviteyi gerektiriyorsa sizin aktivite
seviyeniz ortadir.

Yuksek (high) ; Haftada en az 3 kez duizenli olarak ve yodun bir sekilde egzersiz yapiyorsaniz ; 10 — 20 km
kosu yada 2 — 3 saat yogun fiziksel ¢aligma gibi...

Ust Diizey (top) ; Yogun egzersizlere haftada en az 5 giin diizenli olarak devam ediyorsaniz ,Ornegin, yariglar
icin galismak gibi, sizin aktivite duzeyiniz en Ust noktadadir.

10.Maksimum Kalp Atis Hizi Degeri (HRmax) ; Yasiniza gére éngortlen maksimum nabiz degeriniz, bu ayari ilk
yaptiginizda ekraninizda belirmigtir. Eger siz klinik olarak test edilmis maksimum nabiz degerinizi biliyorsaniz
sag ok tuslari yardimiyla bu rakami girip OK tusuyla bunu onaylayabilirsiniz. Maksimal Oksijen Kullanim
Kapasitesi (VO2max) ;11.Bu degeri ilk ayarladiginizda saatiniz VO2max degeri olarak kadinlar i¢in 35 Erkekler
icin de 45’i varsayar. E@er siz klinik olarak test edilmis max. Oksijen kapasitenizi biliyorsaniz, sag ok tuslariyla
bu degeri girip OK tusu ile onaylayin.Ayarlara devam etmek igin STOP tusuna basin. Tarih / zaman ekranina
doénmek icin ise STOP tusuna basin ve bekleyin.

Egzersiz ayarlarinin yapilmasiEgzersiz ayarlarinda ilk yapacaginiz sec¢im Kigisel Egzersiz Programlama mi (



exercize set ) yapmak istiyorsunuz yoksa Basit Kullanim mi ( basic use ) ona karar vermek. Eger Kisisel
Egzersiz programlamayi ( exercize set ) segerseniz bu seferde Basit Ayarlama ( basic use ) yada Aralikli
Egzersiz ( Interval Training ) secenekleri ¢ikacaktir.

Egzersiz Tipinin Segilmesi ;

Basit Kullanim ( Basic Use ) ( EO ) : Basit Kullanimda egzersize baslamadan Once herhangi bir ayarlama
yapmaniza gerek yoktur. Egzersiz sirasinda; anlik nabzinizi Yada ortalama nabzinizi, kronometreyi, tarih / zaman
bilgilerini, split ve lap surelerini gorebilirsiniz.

Eger tum fonksiyonlart ON konuma getirdiyseniz yukaridakilere ek olarak yaptiginiz Egzersiziniz igin kalori
tuketiminizi ve maksimum kalp atig hizinizi yuzdelik deger olarak takip edebilirsiniz.

Kisisel Egzersiz Programlama ( exercise Set ) ( E1 — E5 ) : Bu konumda da egzersiz yaparken Basit
Kullanimda gérebildiginiz tim egzersiz bilgilerinizi gorebilirsiniz. Bunlara ek bu Exercise Set’te yaptiginiz kisisel
programlama,size egzersiziniz boyunca Rehberlik eder. Ayrica egzersizinizi yapmis oldugunuz her Kisisel

Programi farkli farkli isimlendirmeniz de mimkuindur. Exercise Set’te ayarlayabileceginiz fonksiyonlar;

3 farkh Kalp Atisi Hizi Limiti

3 farkli konumda belirtilen sireden geriye sayim

Interval ( aralik ) fonksiyonu

Recovery Calculation

Kisisel Egzersiz Programinin Yapilasi : 5 adet egzersiz ayarlarindan ( E1 — E5 ) birini segerek, o egzersizi
programlamaya baslayabilirsiniz.

interval Training Ayarlar ; Eger egzersizinizi béliimlere ayirarak galismak istiyorsaniz bu agsamada egzersizinizi
3 farkli evrede asagidaki sirayla programlayabilirsiniz.

1.ISINMA (Warm —up ) :

Countdown Timer (1) — Belirlediginiz stireden geriye sayim 6zelligi ON/OFF

Kalp Atis Hizi Limitleri (1) ON / OFF

2.BOLUMLERE AYRILMIS ANA EGZERSIZ EVRESiI ( Interval Phase ) : Timer (2)

Interval Hesaplamalari neye gore yapilacak ( Interval Type ) ; manuel olarak / sireye dayali yada Nabza dayal
olarak...

Intervallerin tekrarlanma sayisi

Kalp Atigi Hizi Limitleri (2 ) ON / OFF

RECOVERY CALCULATION ON / OFF

3.SOGUMA ( Cool —Down ) :

Countdown Timer ( 3 ) ON/ OFF

Kalp Atig Hizi Limitleri (3 ) ON / OFF

NOT : Eger countdawn timer ‘1 OFF olarak ayarlarsaniz bulundugunuz evreyi manuel olarak strdirmelisiniz ki

diger evreye gegsin.



Basit Ayarlama ( Basic Set ) : Eger Interval Egzersiz ayarlarini OFF konumunda segerseniz egzersizinizi
asagidaki fonksiyonlara gore ayarlayabilirsiniz.

Timer 1 ON/ OFF

Timer 2 ON / OFF

Timer 3 ON / OFF

Kalp Atis Hizi Limitleri 1 ON / OFF

Kalp Atis Hizi Limitleri 2 ON / OFF

Kalp Atis Hizi Limitleri 3 ON / OFF

RECOVERY CALCULATION

NOT : Eger Timer 1’i OFF olarak konumladiysaniz Timer’2’yi ON yapamazsiniz.

UYGULAMA :

1.Tarih / Zaman ekranindayken sag ok tuslarini OPTIONS ekrana gelene kadar tuslayin

2. OK tusuna basarak OPTIONS’1 onaylayin. Karsiniza ilk olarak EXERCISE SET c¢ikacaktir.

3. OK tusuna basarak Egzersiz Ayarlarina baglayin. Basit Kullanim ( Basic Use ) EO yada Egzersiz Ayarlari (
Exercise Set ) E1 — ES ekrana gelecektir.

4. 0K tuglariyla asagi / yukari dogru ilerleyerek ayarlamak istediginiz egzersiz tipini belirleyin ve OK tusuna
basin.

NOT : Eger EO’1 se¢migseniz STOP tusuna basil tutarar tarih / zaman ekranina geri donun ve diger ayarlamaya
gecin. E1 — ES5 ayarlarini se¢gmigseniz, Interval ON / OFF ayari ekrana gelecektir.

5.Interval fonksiyonunu ON yada OFF konuma getirmek igin sag ok tuglarini kullanin ve OK tusuna basin. Timer
1 ekrana gelecektir.

Timer Ayarlamasinin Yapilmasi :

Tarih / zaman ekranindaysaniz ilk 5 asamay! tekrarlayin.

1. OK tuslariyla dilediginiz Timer ekrana gelene kadar ilerleyin. Ardindan OK tusuna basin.

2.Sag ok tuslariyla Timer ON / OFF konumunu belirleyin.

3. OK tuslariyla dakikayi ayarlayin, OK tuguna basin.

4.0K tuslariyla saniyeyi ayarlayin ve OK tusuna basin.

Kalp Atis Hizi Limitlerinin Ayarlanmasi :

Tarih / zaman ekranindaysaniz ilk 5 asamay tekrarlayin.

6.Limits 1 ekrani belirene kadar ok tuglariyla asagi / yukari ilerleyin.

7.0K tusuyla Limits 1’i onaylayarak nabiz limitlerini ayarlamaya gegin.

8.Lim 1 High ekrani belirecektir. Yanip sonen degeri ok tuslari yardimiyla ayarlayin ve OK tuslayin.

9.Lim 1 Low belirdiginde ayni iglemi Lim 1 Low i¢in yapin.

Nabiz Limitlerini OFF Konumuna Getirmek igin :

6.Tarih / zaman ekranindan bagliyorsaniz ilk 5 agamayi tekrar edin.Limits 1 ekrani belirene kadar ok tuslariyla

ilerleyin.



7.Signal / Light ( sol — Ust ) tusu basili tutun.Bu durumda Nabiz Limitleri OFF konuma geger. Ayni islemi Nabiz
Limitlerini tekrar ON konumuna getirmek igin de yapabilirsiniz.

Interval Tipinin Belirlenmesi ( Interval Hesaplamalari Neye Gore Yapilacak? );

A.Siireye Dayali Interval; Calistiginiz boliim (intervaliniz) segmis oldugunuz siire sonunda tamamlanir.

B.Nabza Dayali interval; intervaliniz belirlediginiz Kalp Atis Hizina ulastiginizda tamamlanir. ONEMLI NOT :
Nabza Dayali interval ayarini sectiginizde, RECOVERY CALCULATION ayari ON konumunda olmalidir.
C.Manuel interval; Calistiginiz bolim siz OK tusuna basip tuttugunuz anda sonlanir.

Tarih / zaman ekranindan bagliyorsaniz ilk 5 agsamayi tekrarlayin.

6.Sag OK tuslarini kullanarak Interval TIMER / HR / MANUEL ekranina geliniz.OK tusuna bastiginizda TIME / HR
yada MANUEL yazisi yanip sdbnmeye baglayacaktir.

7.Yine OK tuslaryla yapmak istediginiz ayari segip, OK tusuyla onaylayin. EGer MANUEL'i segtiyseniz 8. ve 9.
asamalari gecebilirsiniz.

intervallerin ve Recoverylerin Sayisinin Belirlenmesi ( Tekrar Sayisi );

Tarih / zaman ekranindan basliyorsaniz ilk 5 adimi tekrarlayin.

6.REPEAT yazisi ekrana gelene dek OK tuslaryla ilerleyin.

7.0K tusuna basin ve OK tuslaryla numaralari ayarlayin. Tekrar OK tuguna basarak onaylayin.

Yada CONTINUOUS INTERVAL ekranda belirene kadar OK tuslariyla ilerleyip bu konumu OK’leyin. Bu
durumda intervaller siz STOP tusuyla MANUEL olarak durdurana kadar devam eder.

Recovery Hesaplamasinin Ayarlanmasi ;

A.Sureye Dayall Hesaplama; Daha dnceden ayarladiginiz streyi doldurdugunuzda RECOVERY hesaplamasi
yapar.

B.Nabiz Araliklarina Bagli Hesaplama; Belirlemis oldugunuz nabiz limitlerine ulasildiginda RECOVERY
hesaplamasi yapar.

Eger tarih / zaman gostergesinden bagliyorsaniz, ilk 5 adimi tekrarlayin;

6.Recovery TIMER / HR ekrani belirene kadar sag OK tuslari yardimiyla ilerleyin.

7.0K tusuna basin ve Recovery Calculation fonksiyonunu ON / OFF olarak belirleyin. istediginiz konuma tekrar
OK tusuna basarak onaylayin.

Eger OFF olarak sectiyseniz 8. — 10. asamalari gegin.

Eger ON olarak isaretlediyseniz, TIMER / HR yanip s6necektir.

8.Sureye Dayall Hesaplama yaptirmak icin OK tuslariyla TIMER segenegine gelin ve OK tuglayin. Daha sonraki
ekranda da dakikalari ayarlayarak tekrar OK deyin.Bir sonraki asamada saniyeleri ayarlamaniz gerekecektir ve
ayni sekilde OK diyerek bu segenegi de onaylayin. Ekraninizda Recovery TIMER belirecektir.

9.Eger Nabiz Limitlerine gore ayarlama yapmak isterseniz, Heart Rate ekranini sec¢in. Burada sag tuslarla nabiz
limitini ayarlamaniz gerek. istediginiz nabzi belirledikten sonra OK tusuna basarak ilerleyin. Recovery Hr
ekranda belirecektir.

Ayarlariniza devam etmek igin STOP tusuna basin.Tarih / saat ekranina donmek iginse STOP tusuna kisa bir



sure basili tutun.

Kayit Sikliginin ( Recording Rate ) Ayarlanmasi :

Saatinizi, nabiz bilgilerini 5 sn, 15 sn yada 60 sn’de bir kaydetmesi igin programlayabilirsiniz.

1.Tarih / saat ekraninda OPTIONS secenegine kadar ilerleyin.

2.0K tusuna basin, EXERCISE SET gorunecektir.

3.MEMORY SET ayarlar i¢in sag tuslarla ilerleyin ve tekrar OK tusuna basin. Rec.Rate ekrana gelecektir.

4 istediginiz kayit araligini belirleyerek OK tusuna basin.

5sn ... 22 saat 03 dakika
158N i, 66 saat 10 dakika
60sn.............. 99 saat 59 dakika , egzersiz hafizasina sahiptir. Hafiza doldugunda egzersizinize devam

devam edebilirsiniz ancak saatiniz daha fazla kayit yapmayacaktir.
Ayarlara devam etmek icin STOP tusuna basin. Tarih / saat ekranina donmek iginse STOP tusuna bir sure

basili tutun.

Fonksiyonlari Aktif Etmek ( Functions ON / OFF ) ;

1. OPTIONS secgenegdine kadar ilerleyin.

2.0K tusuna basin, ekraninizda EXERCISE SET gorunecektir.

3.Tekrar sag tuslarla FUNCTION SET bdélumune dogru ilerleyin.

OK tusuna basarak Fonksiyonlarinizi ayarlamaya baglayin.

Oncelikle OwnCal ekraninizda belirecektir.

Onemli Not : Asagidaki fonksiyon ayarlamalarini yaparken kisisel bilgilerinizi tam olarak girmis olmalisiniz. Eger
siz ayarlara basladiginizda “kg / bs” ekranda belirirse, saatiniz sizin kullanici bilgilerini tam olarak girmediginizi
isaret ediyordur.

Own Cal Sayacinin Ayarlanmasi ;

5.FUNCTION SET ayarlarina kadar yukaridaki sekilde ilerleyin. OK tuguna bastiginizda ekraninizda ilk olarak
Own Cal gérunecektir. Tekrar OK tusuna basarak bu fonksiyonu ayarlayin.

6.0ON / OFF yanip sénecektir. istediginiz ayara gelip OK tusuyla bunu onaylayin. En saglikli kalori hesaplamasini
elde edebilmek igcin VO2max ayarinin ve Hrmax ayarinin klinik olarak belirlenmis degerlere gore giriimesi
gerekir. Eger bu testleri klinik ortamda yapmadiysaniz, Polar Fitness Test Ayarlarinda; Ownindex ve Hrmax-p
degerlerinizi bulabilirsiniz.

Fitness Test ON / OFF

5.FUNCTION SET bélimine OK dedikten sonra, “Fit. Test” ekranina kadar ilerleyin,

6.0K tusuna bastiginizda ON / OFF yanip sbnmeye baslayacaktir.Dilediginiz ayarlamayi yaparak tekrar OK
tusuna basin ve onaylayin.

Onceden Belirlenmis Max. Nabiz Sayisi ;

5. FUNCTION SET boélimine OK dedikten sonra, “Hrmax —P” ekranina ilerleyin.



6. OK tusuna bastiginizda ON / OFF yanip sdnecektir.

6.Bu fonksiyonu ON yada OFF konumda segerek OK tusuyla onaylayin.

Hrmax — p fonksiyonunu sadece Polar Fitness Test’t ON konumda segctiyseniz kullanabilirsiniz.

Ayarlara devam etmek icin STOP tusuna basin. Eger Tarih / saat ekranina dénmek isterseniz STOP tusuna
kisa bir sure basil tutun.

Monitor Ayarlan ;

1.Tarih / saat ekranindan itibaren sag OK tuslariyla OPTIONS segenegine kadar ilerleyin.

2. OK tusuna basarak onaylayin. Exe Set ekrana gelecektir.

3.Bu asamadan itibaren MONITOR SET ekrani belirene kadar sag tuslarla ilerleyin.

4. OK tusuna tekrar bastiginizda SOUND ekrana gelecektir.

Aktivite / Tus Seslerini Aktiflestirme ;

5.Yukaridaki ilk 4 agsamayi tekrarlayin. OK tusuna basin.

6.SOUND ON / OFF yanip soénecektir. Dilediginiz ayarlamayi yaparak tekrar OK tusuna basin.

NOT: SOUND ON ayarlamasi yaptiginiz zaman nabiz araliklarinizin digina ¢iktiginizda saatiniz sinyal sesi ile sizi
uyarir. Nabiz 6lgimu esnasinda bunu aktif yada pasif konuma getirmek icin saatinizin sol Ust ( sinyal / 1sik tusu )
tusuna basill tutmaniz yeterlidir.

Olgiim Unitelerinin (Mesuring Units ) Ayarlanmasi ;

5.Yukaridaki ilk 4 asamay! tekrar edin.

6. UNITS ekrani belirene kadar sag OK tuglari ile ilerleyin ve OK tusuna basin.

7. UNITS 1 yada 2 yanip sdnmeye baslayacaktir.

8.Dilediginiz ayarlamayi yaparak tekrar OK tuslayin.

Units 1 — kg, cm, guin/ ay / yil Units 2 — Ibs, feet, ay / gin / yil

Yardim ( help ) Fonksiyonunu Aktiflestirme ;

5.Yukaridaki ilk 4 agamayi aynen tekrarlayin.

6.HELP ekrani ¢ikana kadar menu iginde ilerleyin. HELP ekranina OK deyin.

7.0ON / OFF yanip sbnmeye baglayacaktir.

8.Yardim fonksiyonunu aktiflestirmek igcin ON konumunu OK’leyin.

Eger yardim fonksiyonunu aktiflestirirseniz, yanip sonen OK igaretleri size OPTIONS ve File menulerinde dogru
tuslari kullanmaniz konusunda yol gosterecektir.

Ayarlariniza devam etmek i¢in STOP tusuna basin. Eger Tarih / saat ekranina geri donmek isterseniz STOP
tusuna kisa bir sure basili tutun.

Saat Ayarlarinin Yapilmasi ;

1.Tarih /saat ekranindan baglayarak OK tuslariyla menu icerisinde OPTIONS’a kadar ilerleyin.

2. OK tusuna bastiginizda EXE SET ekrana gelecektir.

3.Bu asamada da tekrar OK tuglariyla menu igerisinde WATCH DET ( saat ayarlari ) ekrana gelene kadar



ilerleyin.

4. OK tuguna bastiginizda ALARM ekranini géreceksiniz. Alarmi Ayarlamak igin ;

5.0K tusuna basin ve alarmi programlamaya gegin.

6.Sinyal isareti ve ON / OFF yazisi yanip sobnmeye baglayacaktir.

7.Alarmi aktiflestirmek icin ON konumunu OK’leyin. ( eger 12 h modundaysaniz énce AM / PM ayarlarini yapin,
24 h modundaysaniz sadece OK deyip ilerleyin.)

8.Saat kismi yanip sénmeye baslayacaktir. Saati ayarlayip OK’e basin.

9.Dakika kismi yanip sonmeye basladiginda da dakikayi ayarlayip tekrar OK’ye basin.

Alarmi kurdugunuz saat geldiginde yaklasik 1 dk. Alarm 6étecektir. Herhangi bir tusa basarak onu
kapatabilirsiniz.

Saati Programlamak igin ;

Tarih / saat ekranindan basladiysaniz ilk 4 asamayi tekrarlayin.

5.TIME 1/ TIME 2 ekrana gelene kadar OK tuslaryla ilerleyin.

6.0K tusuna bastiginizda Time yanip sOnecektir.OK tuslariyla ilerleyerek TIME 1 yada TIME 2’yi segin.

7.0K tusuna basarak istediginiz saat dilimini sec¢in. Bu asamada 12 h / 24 h yanip sdbnmeye bagslayacaktir. Yine
OK tuglariyla 12 h / 24 h modlarindan birini segin. (eger 12 h modunu sectiyseniz AM / PM ayarlarini
yapmalisiniz. 24 h modundaysaniz devam edebilirsiniz.)

8.24 h modunu segtikten sonra OK dediginizde saat kismi yanip sonmeye baslayacaktir. Saat ayarlarinizi
yaptiktan sonra OK tusuyla ilerleyebilirsiniz.

9.Bir sonraki agamada da dakika arasi yanip sonecektir. Ayni sekilde bunu da ayarlayarak OK tusuyla ilerleyin.
Tarihi Ayarlamak igin ;

Tarih / saat ekranindan bagladiginizda ilk 4 agamay tekrarlamaniz gerek. Eger bir 6nceki ayarlarda 24 h
modunu segctiyseniz tarih ayarlamasi ay / yil / gtin olarak yapilacaktir. 12 h modunu sectiyseniz tarih ayarlamasi
gun/ ay / yil olarak yapilacaktir.

5. DATE ekrani gelene kadar OK tuslariyla ilerleyin.

6. OK’ye basarak tarihi ayarlamaya gegin.

7.Ay / Gun degerlerini OK tuslariyla ilerleyerek belirleyin ve OK ‘e basin.

8.GUn / Ay degerlerini belirleyin ve OK’e basin.

9.YIl rakamlar yanip sénmeye baslayacaktir. Yine OK tuslariyla bulundugunuz yili belirleyin ve OK ‘e basin.
Reminders ( Hatirlatma ) Fonksiyonunu Aktiflestirme ;

Tarih / saat ekranindan basliyorsaniz ilk 4 agamayi tekrarlayin.

5. REMIND ekranina kadar OK tusglari yardimiyla menu igerisinde ilerleyin.

6. REMIND ( hatirlatma ) moduna OK deyin.

7 Istediginiz hatirlatma bélimiine gelene kadar OK tuslariyla ilerleyin ve OK deyin. Hatirlatma numaralarini
ekranin kosesinde gorebilirsiniz.

8. OK komutundan sonra ON / OFF yanip s6necektir.



9.Hatirlatmay! aktiflestirmek igin ON konumuna OK deyin. isim ve zaman belirterek 7 ayri hatirlatmayi PPP
software’inizden saatinize yukleyebilirsiniz. Hatirlatma anlami sadece Tarih / saat ekranindayken 6tecektir.

Alarm 6tmeye bagsladiginda sinyal tusu ( sol Ust ) hari¢ herhangi bir tusa basarak durdurabilirsiniz.

Egzersize baglama :

iki farkli modda egzersizinize baslayabilirsiniz.; 1.Nabiz Olgiim Modu ( Heart Rate Measure Mode ) ; Kalp
atiglarinizi gorebilirsiniz ancak egzersiziniz kayda gegcmez.

2.Egzersiz Kayit Modu ( Exercise Recording Mode ) ; Egzersiziniz kaydedilir. Kronometre ve diger
hesaplamalariniz yapilir.

Nabiz Olgiim Modu ( Heart Rate Measure Mode )

1.Gdgus bandinizi ve saatinizi dogru bir sekilde takin.

2.Kod taramasinin dogru bir sekilde yapildigindan emin olun. Transmitterinizi ve saatinizi 6zel bir kod sistemiyle
iletisim kurarlar. Bu kodlarin diger kullanicilarin saatleriyle karismamasi igin saatinizi dogru kodu segtiginden
emin olun. TV, cep telefonu, ylksek voltaj hatlar gibi elektro manyetik alanlarin diginda olmalisiniz.

3.Tarih / saat ekranindan basladiginizda OK tusuna ( ortadaki kirmizi tus ), kalp atislarinizi dlgmeye
baslayacaktir. Kalp senboll yanip sbnmeye basglayacaktir ve 15 sn iginde nabziniz ekrana gelecektir.

Eger 5 dakika iginde saat herhangi bir nabiz sinyali almazsa, tarih / saat ekranina geri donecektir.

Egzersiz Kayit Modu ( Exercise Recording Mode )

Eger Nabiz 6lgim modundan itibaren devam ediyorsaniz sadece OK tusuna tekrar basmaniz yeterlidir. Ancak
tarih / saat ekranindan basladiysaniz OK tusuna kisa bir slre basili tutunuz. Bu bélimde egzersiz bilgileriniz
kronometre calistigi siire boyunca DOSYA'niza ( FILE ) kaydedilir. Eger nabiz gostergeniz 00’1 gosteriyorsa
yada Reading, bunun anlami saatiniz nabiz sinyali almiyor demektir.

NOT : Caligmanizin baginda, egzersiz sureniz dakika ve saniye olarak gorunur. Eger siz 60 dk’nin Gzerinde bir
egzersiz yapiyorsaniz 60 dk’dan sonra egzersiz suresi saat ve dakika olarak gorulecektir.

Nabiz Alarmini ON / OFF Konumunda Ayarlamak :

Saatinizde nabiz degerlerini okudugu sirada sinyal tusuna ( sol Ust ) basili tutun. Ekranimizin sol kdsesinde kalp
isaretinin hemen Ustunde sinyal isaretini goreceksiniz. Bu agamadan itibaren eger belirlenen nabiz araliklarinin
disindaysaniz uyari sesini duyacaksiniz. Eger bu sekilde bir sesli uyari istemiyorsaniz, sol Ust tusu tekrar basili
tuttugunuzda sinyal isareti ekrandan silinecektir. Bu durumda nabiz araliklarinin digina Ciktiginiz zaman sadece
kalp isareti yanip sonerek sizi uyaracaktir. Bu ayarlamalar Sadece nabiz araliklarinin aktif ettiyseniz
uygulayabilirsiniz.

Nabiz Alarmini ON / OFF Konumunda Ayarlama :

Saatiniz nabiz degerlerini okudugu sirada sinyal tusuna / sol Ust ) basil tutun. ekraninizin sol késesinde, kalp
isaretinin hemen Ustunde sinyal igaretini goreceksiniz. Bu asamadan itibaren eger belirlenen nabiz araliklarinin
disindaysaniz uyari sesini duyacaksiniz. Eger bu sekilde bir sesli uyari istemiyorsaniz, sol tst tugu basili

tuttugunuzda sinyal isareti ekrandan silinecektir. Bu durumda nabiz araliklarinin digina ¢iktiginiz zaman sadece
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kalp isareti yanip sonerek sizi uyaracaktir. Bu ayarlamalar sadece Nabiz araliklarini aktif ettiyseniz
uygulayabilirsiniz. Nabiz Limitlerinin Degistirilmesi ;

Sag Ust tusa basili tutun, limitlerin ekrana geldigini géreceksiniz. interval Training modunda limitler her evrede
otomatik olarak degisecektir.

Segctiginiz egzersiz icinde ( EO — E6 ) 3 farkli egzersiz modu alternatifiniz var;

Basic Use ( Kolay Kullanim )

interval Training Set ( Int ON )

Basic Set ( Kolay Ayarlama ) ( Int OFF )

Asagidaki ayarlamalarin tamamini bu 3 alternatifte de uygulayabilirsiniz.

Ekranin Aydinlatiimasi :

Sinyal tusuna basin ( sol Ust ). Mesure Mode igindeyken isik digmesine bir kez bastiginizda saatiniz otomatik
olarak, egzersizi baglatip yada durdurdugunuzda, lap bilgisi aldiginizda, intervalin sonunda ve recovery
hesaplamasi yaptiginizda ekrani aydinlatacaktir.

Lap ve Split Time Kaydedilmesi ;

Nabiz élcimu icindeyken ( Egzersiz modunda kayit esnasinda ) OK tusuna bastiginizda Lap ve Split Time
kaydedecektir.

Ekraninizin Ust kisminda Lap Time yazdigi sirada sag alt kosede de hangi Lap’ta oldugunuzu gosteren bir
numara yazacaktir. Bu konumda OK tusuna bastiginizda o etabi ( Lap ) ne sirede tamamladiginizi kaydeder ve
ardindan kisa bir stire icin ekranin Ust kisminda Split Time yazar.

Bu ekrandan sonra bir sonraki etabi ( Lap ) saymaya devam eder. Siz tekrar OK tusuna bastiginizda bu sefer
bir sonraki Lap Time’i kaydeder ve bunu bir dnceki Split Time’in Uzerine ekleyerek gosterir.

Egzersizi bitirdiginizde STOP tusuna bastiginiz anda da Lap Time’i durdurur ve kaydeder. Eger interval
fonksiyonu kullanmiyorsaniz 99 Lap Time kaydedebilirsiniz. 99 Lap Kaydedip hafizayi doldurduktan sonra da
Lap Time alabilirsiniz ancak artik bunlar kaydetmeyecektir.

Egzersizi Bekletme ( Pausing The Exercise ) :

STOP tusuna basin. Egzersiz kaydi, kronometre ve diger hesaplamalar beklemeye alinacaktir. Tekrar devam
etmek igin OK tusuna basmaniz yeterlidir. Eger tamamen egzersizden ¢ikmak isterseniz STOP tusuna bir sure
basili tutmaniz gerek.

NOT : Saatiniz, transmitteri ¢ikarir yada kronometreyi durdurduktan sonra nabiz élgimUnu bitirmeyi unutursaniz
5 dk icinde tarih / saat ekranina geri donecektir.

EKRANDAKIi EGZERSIZ BILGILERINi DEGISTIRME ;

Nabiz 6lgimu yaparken,(3) farkli opsiyonunuz vardir ve bunlar arasinda sag alt tusa basarak ilerleyebilirsiniz. ..
Ekranin en Ust satirinda gunun saati yazarken orta satirinda; (1) kronometreyi yada (2) Lap suresini
gorebilirsiniz. E§er HELP ( yardim ) fonksiyonunuz agiksa orta satirda okudugunuz degerin ismi ( Lap yada

Stopwatch ) kisa bir siire igin en (ist satirda gériiniir. Eger siz interval egzersizi aktif (ON ) konumda
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caligiyorsaniz ekranda ayrica evrenin ismini de gorebilirsiniz ( warm — up / cool — down...) Ayrica (3) ekranin Ust
satirlnda kronometre ¢alisirken, orta satirda da guinun saatini gorebilirsiniz.

ORTA SATIR BILGILERININ DEGISiMmi ;

Alt tusa basarak istediginiz gosterge alternatifini segebilirsiniz. Siz orta satirdaki bilgiyi her degistirdiginizde Ust
ve alt satirda da otomatik olarak degisecektir.

SATIR UST BILGILERININ DEGISIMi ;

Ust sag tusa basarak Time ( glinlin saati ) / Sw ( kronometre ) / Lap Suresi ( Lp ) / ve Cal ( kalori — eger Owncal
ayarlarini ON , yani aktif olarak segtiyseniz...)

ALT SATIRDAKI NABIZ BiLGIiSiNi FARKLI GORUNTULEME :

Sag alt tusa basili tuttugunuzda nabiz bilginizi; anlik nabiz / maksimum nabzin %’si ve ortalama nabiz ( Average )
olarak alabilirsiniz.

KRONOMETREYi SIFIRLAMA ;

Kronometreyi sifiradiginizda kaydedilen dosyaniz silinecektir.

a. STOP tusuna basarak egzersizi PAUSE edin.

b.Alt sag tusu basil tuttugunuzda kronometreyi ve ve egzersizi sifirlayacaktir.

c.Tekrar OK tusuna bastiginizda kronometreyi ve kaydi yeniden baglatir. Yada tarih / saat ekranina, en basa geri
dénmek isterseniz STOP tusuna basmaniz yeterlidir.

EGZERSIZ AYARLARINA BASLAMA ;

1.Tarih / saat ekranda OK diyerek Measure moduna gegin.

2.Eger 6nceden ayarlanmis egzersizlerin degistirmek isterseniz, Usteki tusu Exercise Set ( E1 — E5 ) ekrana
gelene kadar basili tutun. Dilediginiz egzersiz bolumu ekrana gelene kadar tekrarlayin.

3.Egzersize ve kayda baglamak i¢cin OK ‘ye basin.

INTERVAL TRAINING SET AYARINDA EGZERSIZ YAPMAK :

interval Training modunda yaptiginiz egzersizlerde saatiniz size rehberlik eder.

Warm — Up ( 1Isinma ) Evresi;

1.Eger Heaert Rate ON ( aktif ) olarak segtiyseniz, ilk dnce nabiz limitleri ekranda belirir.

2.Ardindan Countdown Timer ekranda gorunur. Egzersiz ayarlarina Countdown Timer 1 ON olarak segctiyseniz,
burada dnceden belirlediginiz sureden geriye sayim baslar ve bu surenin sonunda isinma evresi biter. Diger
evreye gegcilir. Ancak eger egzersiz ayarlarinda Countdown Timer 1’1 OFF ( devre disI ) segtiyseniz 1Isinma
evresini MANUAL olarak durdurmalisiniz. ( OK tusuna basili tutarak 1sinma evresini durdurup, bir sonraki evreye
gecebilirsiniz.)

3.Isinma evresinin sonunda bu evrenin kag¢ dakika surdugunud ve ortalama nabzi gorebilirsiniz.

interval Evresi ;
1.1k olarak énceden belirlediginiz nabiz limitlerini gériirsiiniiz. ( eger Heart Rate Limitleri ON olarak

belirlediyseniz )
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2. Ardindan sizing daha dnceden yaptiysaniz segime bagh olarak asagidaki se¢eneklerden biri ekrana gelir ;
A.Manual ; Ekranin Ust kisminda intervallerin sayisini ve mevcut interval numarasini gérebilirsiniz. Manual
interval sectiginiz zaman calistiginiz intervali OK tusuna basil tutarak durdurabilirsiniz.

B.Siireye Dayali interval ; Ekranin (ist kisminda interval sayisini ve mevcut interval numarasini gérebilirsiniz.
Orta satirda belirlemis oldugunuz streden geriye sayim vardir. ( Countdown Timer ). Bu modu segtiginizde
bulundugunuz interval dnceden belirlemis oldugunuz siire doldugunda sona erecektir.

C.Kalp Atis Hizina Gére interval ; interval sayisi ve numarasi disinda, orta satirda énceden belirlediginiz nabiz
ile mevcut nabziniz arasindaki fark ekrana gelir. Bulundugunuz interval, belirlemis oldugunuz nabiz seviyesine
geldiginde sona erer.

3.Iintervalin sonunda orta satirda toplam interval siiresini ve alt satirda da ortalama nabzi gorebilirsiniz.
intervaliniz bittiginde énceden ayarlamis oldugunuz fonksiyon devreye girer; recovery hesaplamasi yada cool —
down ( soguma evresi )

Recovery Hesaplamasi ;

Yaptiginiz segime bagli olarak iki farkli ekran belirebilir;

A.Siireye Dayali Recovery Hesaplamasi ; Ust satirda reco Time yazisi gorinr. Orta satirda 6nceden
ayarladiginiz sureden geriye sayimi okuyabilirsiniz. Alt satirda da nabzi gorebilirsiniz.

B.Nabza Dayali Recovery Hesaplamasi ; Ust satirda Reco Hr yazisi goriniir. Orta satirda 6nceden
belirlediginiz nabiz ile mevcut nabiz arasindaki farki gérebilirsiniz. Alt satirda da anlik nabiz okunabilir.
Recovery Hesaplamasi tamamlandiginda 2 bip sesi duyacaksiniz.

Hesaplama sonunda hesaplamanin toplam suresini ve nabizdaki dusmeyi okuyabilirsiniz.

Cool — Down (1sinma ) Evresi ;

1.1k olarak dnceden belirlenmis nabiz limitlerini gériirsiiniiz. ( eger nabiz limitleri fonksiyonunu ON olarak
tanimladiysaniz )

2.Ardindan eger, Countdown Timer 3 ayarini ON konumunda yaptiysaniz

3.0rta satirda, belirlenen sureden geriye sayim ve alt satirda da nabiz bilgisini okuyabilirsiniz.

Isinma evresi tamamlandiktan sonra, saatiniz otomatik olarak devam eden egzersizi Basic Use ( kolay kullanim
) modunda kaydetmeye devam eder. Bu modda da nabiz limitlrini kullanmaya devam edebilirsiniz. Ancak eger
baska bir interval egzersize gecmek isterseniz OK tusuna basili tutmalisiniz.

interval Egzersizin Sonlandiriimasi :

1. STOP tusuna basarak egzersizinizi durdurun. ( Pause )

2. STOP tusuna basil tutarak tarih / saat ekranina geri donebilirsiniz yada STOP tusuna basin, Basic Use
ekrana gelecektir. OK tusuna basarak egzersize, kayda buradan devam edin.

BASIC SET MODUNDA EGZERSIZE BASLAMAK :

Bu modda da “egzersiz kayit modu” nu segebilirsiniz.

Timerlara Baslamak ; Eger Timers ayarlari aktif konumdaysa ( ON ) siz kronometreyi ¢alistirdiginiz anda onlar
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da geriye saymaya baslayacaklardir. Timer 1 bittiginde 1 (bir) bip sesi, Timer 2 bittiginde 2 (iki) bip sesi ve
Timer 3 bittiginde 3 (lg¢) bip sesi duyarsiniz. Bu hesaplamalar siz kronometreyi durdurdugunuzda sonlanacaktir.
Recovery Hesaplamasinin Baglatilmasi ; OK tusuna basil tuttugunuzda recovery hesaplamasi bagslayacaktir.
Egzersizin Durdurulmasi ; STOP tusuna basarak egzersizi PAUSE edebilirsiniz. Eger en basa donmek
isterseniz STOP tusuna basil tutun.

D.EGZERSIZi BILGILERI GAGIRMA ( DOSYALARIN iINCELENMESI )

Kronometreyi calistirdiiniz andan itibaren egzersizin dosya (file) icinde kaydedilir. 99 Farkh dosya
kaydedebilirsiniz. ilk dosyaniz F1 olarak isimlendirilir ve F1, F2 olarak sirayla numaralandirilir.

Egzersiz Dosyalari ;

1.Tarih / saat ekranindan itibaren OK tuslariyla FILES kismina kadar ilerleyin.

2.0K dediginizde ana bilgi ekrana gikacaktir. Ana bilgi ekraninda egzersiz adini, orta satirda egzersiz tarihi ve
saatini, alt satirda da dosya numarasini gorebilirsiniz.

3.istediginiz egzersizi bulana kadar OK tuslariyla ilerleyin.

4.0K tusuna basarak dilediginiz egzersizin igine girin ilk olarak Exe Time ekrana gelecektir.

Dosya iginde Sirasiyla ; Egzersiz siiresi ( Exe Time ) ; Kronometrenin hesapladigi egzersiz siiresini verir.
Recovery Bilgisi ( Reco ) ; Toplam Recovery slresini ve nabizdaki disusu verir.

Nabiz Araliklarinin Digindaki Egzersiz Siiresini ; “in Zone” kisminda nabiz limitleri dahilinde gegirdigi
egzersiz suresini ayrica gorebilirsiniz.

Kalori Tuiketimi ( Kcal ) ; Kag kilo kalori harcadiginizi gosterir.

Toplam Kalori Tiiketimi ( Top. Kcal ) ; Daha 6nceki yapmis oldugunuz egzersizdeki kalori harcamalarinizin
Uzerine ekleyerek o ana kadar ki toplam kalori tiketiminizi gosterir.

Toplam Egzersiz Suresi ; O ana kadar yapmis oldugunuz egzersizlerin toplam suresini gosterir.

interval Training Bilgileri ( EXE.SET ); EXE.SET ekranina OK dediginizde su bilgilere ulagabilirsiniz;
1.Isinma suresi ve iIsinma evresindeki ortalama nabiz, maksimum nabzi ve 1sinma evresinin bitis nabzi.
2.Interval evresinin siiresi, bu evredeki ortalama nabiz, interval’ler ve recovery’ler.

3.Soguma evresinin suresi ve bu evredeki ortalama, maksimum nabiz ve evrenin bitis nabzi. Bu bilgileri
gordukten sonra STOP tusuna basarak bir 6nceki agsamaya geri gidebilirsiniz. Yada interval evresi i¢in daha
detayl bilgi almak isterseniz OK tusuna basarak devam edebilirsiniz.

interval Evre iginde ;

1.interval evresinin siresini, evre sonundaki nabzi, ortalama ve maksimum nabizlar gorebilirsiniz.
2.Recovery bilgilerini, recovery suresini ve nabizdaki dusugleri gorebilirsiniz.

Lap Bilgilerini ( LAPS ) ; Bu asamada OK tusuna basarak menu igine girebilirsiniz. Su bilgileri alabilirsiniz ;
1.Eniyi Lap — En kisa Lap

2.Split sureleri, Lap sureleri, Lap numaralari, her Lap i¢in ortalama ve maksimum nabizlari gorebilirsiniz.

STOP tusuna basarak LAP mentstnden ¢ikabilirsiniz.



Kayith Nabiz Ornekleri ;

FILES menustu icinde ilerlemeye devam edin. SAMPLES ekranina geldiginizde OK tusuna basin. Kayitli nabiz
orneklerinizi ne zaman kaydedildiklerine gdre gorebilirsiniz.

Kayit Dosyalari ;

1.Tarih / saat ekranindan baglayarak FILE’a kadar ilerleyin.

2.0K tuguna basarak FILE menusune girin.

3. RECORDS bdélimune kadar ilerleyin.

4.0K’e basin. Toplam kalori gorebilirsiniz.

5. OK tuslariyla ilerleyerek Toplam Sureyi gorebilirsiniz.

Kumulatif Toplamlan Sifirlama :

Top. Kcal. Ekranindan baslayin, OK tusuna basin. Rakam yanip sdbnmeye baslayacaktir. Alt tusu basih tutun
Reset yazisi yanip sdnecektir. Bu asamada sifirlama isleminden vazgecgebilirsiniz. Eger sifilamak
istediginizden emindeniz alt tusu basili tutmaya devam edin. STOP tusuyla bu mentden ¢ikabilirsiniz.
Dosya Silinmesi :

1.Tarih / zaman ekranindan FILE menustne kadar ilerleyin.

2. OK tusuna basarak menuye girin.

3.Silmek istediginiz egzersizi bulun. Sinyal tusunu ( sag ust ) basil tutu. DELETE FILE ve dosya numarasi
gorunecektir.

4 Silmek igin OK tusuna basin.

5. STOP tusuna basarak dosyadan ¢ikin. Bekle (wait) yazisi ¢ikacaktir. Saatiniz kendini tekrar organize
edecektir.

6.Tekrar STOP tusuna basarak ana ekrana donun.

Tum Dosyalarin Silinmesi :

1.FILE menusune kadar ilerleyin.

2.Sinyal tuguna basil tutun, DELETE FILES yazisi ¢ikacaktir.

3. OK tusuna basin, saatiniz tum dosyalari silmek isteyip istemedigini soracaktir (emin misiniz?).

4. OK tuguna basarak tim dosyalari silin.

5. STOP tusuyla ana ekrana donebilirsiniz.

E.BILGISAYARA BAGLANMA :

POLAR S610’da bilgisayarla iki yonla bir iletisim kurabilirsiniz. Saat ayarlarinizi bilgisayarda hazirlayip saatinizi
kisa yoldan aktarabilir, yapilan egzersiz kayitlarini dasaatinizden bilgisayariniza yukleyerek grafiksel
degerlendirmeler alabilirsiniz.

(1) EGZERSIZ BILGILERININ BILGISAYARA AKTARILMASI :

Kizilétesi baglanti kurabilmek igin IrDA portuna ve windows 98 ( veya daha ¢ok ¢ikan igletim sistemine ) isletim

sistemine ihtiyac var. Eger bilgisayarinizin kendisinde IrDA portu bulunmuyorsa POLAR IR Interface USB yada
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SERI baglanti portlarini alabilirsiniz.

Oncelikle saatinizin kutusundan gikan PPP software’1 yiikleyin. Ardindan software baglamadan gerekli IR
interface portunu baglayin.

1.PPP versiyonu galistirmaya baslayin.

2.Saatinizi OK tuglariyla CONNET ( baglan ) konumuna getirin. Saatinizin ekraninin hemen Ustlindeki kirmizi
boélge interface portu okuyabilecek konumda olmalidir. ( karsilikh gelecek sekilde koyun )

3.Ayarlar gubugu Uzerinde ( toolbar ) Heart Rate Connect ( baglanti ) kutucugunu tiklayin. ( bu saat seklinde olan
kutucuktur.) Bu agsamada kizilétesi baglanti penceresi agilacaktir.

4 Saatiniz otomatik olarak software ile baglanti kurulacaktir. READING yazisini gérdiguniz anda saatin yazihmi
okudugunu anlayabilirsiniz.

Eger baglantida problem olusursa 6ncelikle saatin CONNECT konumunda olup olmadigina dikkat edin. Ayrica
software ayarlarinda dogru baglanti segenegini isaretlemis oldugunuzu da kontrol edin. Mesela seri baglant
kablosu kullanmaniza ragmen software ayarlariniz USB modundaysa baglantiy1 kuramayacaktir.

(2) AYARLARIN SAATE YUKLENMESI :

Aktarimi yapabilmek i¢in yukaridaki baglanti dizenegini ayni sekilde kurmalisiniz. Burada kullanici kimligi,
kullanici adi belirleyerek birden fazla kullanici hafizaya alma imkaniniz bulunmaktadir.

Saatinizde yapabileceginiz tim ayarlamalari burada software iginde asama asama kaydederek
ilerleyebilirsiniz ve tUm bu ayarlari her pencerede sol altta beliren TRANSFER kutucugunu tiklayarak saatinize

aktarabilirsiniz.
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