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1 GUVENLIK

Giivenlik onlemi tiirleri:

UYARI: - ciddiyaralanma veya 6liimle sonuglanabilecek bir islem ya da durumla
ilgili olarak kullantlir.

A DIKKAT: - iiriine zarar verecek bir islem ya da durumla ilgili olarak kullanilir.
@ NOT: - 6nemli bilgileri vurgulamak icin kullanilir.
Giivenlik 6nlemleri:

UYARI: URUNLERIMIZ ENDUSTRISTANDARTLARINA UYMAKLA BERABER URUN
CILDE TEMAS ETTIGINDE ALERJIK REAKSIYONLAR VEYA CILTTE IRITASYONLAR
GORULEBILIR. BU GiBI DURUMDA, KULLANMAYI DERHAL BIRAKIN VE DOKTORA
BASVURUN.

UYARI: BIR EGZERSIZ PROGRAMINA BASLAMADAN ONCE HER ZAMAN
DOKTORUNUZA DANISIN. ASIRI EGZERSIZ CIDDI SAKATLANMALARA NEDEN
OLABILIR.

A DIKKAT: HICBIR TUR ¢OZUCU UYGULAMAYIN.

A DIKKAT: BOCEKSAVAR SIKMAYIN.
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A DIKKAT: ELEKTRONIK ATIK ISLEMI YAPIN.

A DIKKAT: VURMAYIN VEYA DUSURMEYIN.



2 HOS GELDINIZ

Suunto M1/M2 kalp hizi monitoriini sectiginiz icin tesekkir ederiz!
Suunto M1/M2 kalp hizi monitori, zindelik hedeflerinize ulasmanizigin ihtiyag
duydugunuz temel araglara sahiptir. Suunto M1/M2 kalp hizi izlemeyi basit ve
konforlu bir hale getirir, kalp hizinizi ve yaktiginiz kalori miktarini gercek zamanli
olarak gosterir ve ideal kalp hizi bolgenizde kalmaniz igin cahsir.
Suunto M1/M2 Uiriinlinlin 6nemli 6zellikleri, egzersizlerinizi mimkiin oldugunca
verimli kilmak Gzere tasarlanmistir:
e lic dugmesi, bliylik ekrani ve dokuz dil secenegiyle kolay kullanim
e kalp hizi ve yakilan kalori miktarini gdsteren gercek zamanl egzersiz
kilavuzlugu
Ug farkh kalp hizi bolgesi arasinda otomatik gecis
® egzersiz Ozetleri
e cogdu spor salonundaki kardiyo ekipmanlariyla uyumlu olan rahat bir kalp
hizi kemeri
Bu Kullanim Kilavuzu Suunto M1/M2 ile yaptiginiz egzersizden en iyi verimi
almaniza yardimci olmayi amacglamaktadir. Yeni Suunto M1/M2 cihazinizi daha
da eglenceli kilmak i¢in kilavuzu okuyun.
Antrenman bittiginde egzersizinizi sonlandirmaniz gerekmez.
Movescount.com'da zindelik deneyiminizi cevrimici olarak yasayin ve her
hareketten daha fazla fayda saglayin. Movescount.com'a simdi gz atin ve
kaydolun. Motive olun ve eglenmeye baslayin. Clinkii zindelik tamamen bunlarla
ilgilidir.

Iﬂ NOT: Suunto desteginden tam olarak faydalanmak icin cihazinizi
www.suunto.com/register adresine kaydettirmeyi unutmayin.
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3 EKRAN SIMGELERI VE KESIMLERI

[/

a
SUUNTO

(b7kg

agirhk glincelleme hatirlaticisi

Bolge 1, 2 ve 3'te KH
(ge¢mis ve egilim)
alarm

deger ayar

diigme referansi
ses kapali

12 saatlik zaman
digme kilidi
digme referansi
deger ayar

uzun basma gostergesi
dustk pil

bilgi alani



4 DUGMELERI KULLANMA
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Asagidaki digmelere basarak su 6zelliklere erisebilirsiniz:

» B (OYNAT/DURDUR):

e exercise (egzersiz), history & trend (ge¢mis ve egilim), prev. exercise
(dnceki egzersiz) secimi yapma

e egzersizi baslatma/durdurma

e artirma/yiikseltme

=» (ILERI):

e goriinimleri degistirme

e Dbasili tutarak ayarlara girme/ayarlardan ¢ikma

e kabul etme/sonraki adima gegme

a (KiLim):

e basil tutarak » B digmesini kilitleme

e azalt/alcalt



5 BASLARKEN

Guvenilir ve kolay bir izleme elde etmek icin Suunto M1/M2 cihazinizi
kisisellestirerek ise baslayin. Kisisel ayarlar sayesinde Suunto M1/M2 cihazinizi
fiziksel 6zelliklerinize ve aktivitenize gore ayarlayabilirsiniz. Hesaplamalarin
¢ogu bu ayarlar kullandidi icin, degerleri miimkiin oldugunca dogru bir sekilde
tanimlamaniz 6nemlidir.

7] NOT: Baslangig ayarlarini dikkatlice yapmak icin vakit ayirin. Bazi ayarlarin
daha sonra degistirilebilmesi, ancak cihazin sifirlanmasiyla miimkiin olur.

Baslangig ayarlarini yapmak icin:

1. Herhangi bir diigmeye basarak cihazi etkinlestirin. Unite uyanip hold 2 sec
(2 saniye bekleyin) diyene kadar bekleyin. ik ayara girmek icin »
digmesini basili tutun.

2. Degerleri degistirmek icin » M veya & digmesine basin.

3. -»diigmesine basarak degeri kabul edin ve bir sonraki ayara gecin. Onceki
ayara donmek icin & diigmesine basin.

4. Hazir oldugunuzda tiim ayarlari onaylamak icin yes (evet) (> H) secenedini
tercih edin. Ayarlari degistirmeye devam etmek istiyorsaniz, no (hayir) (&)
secenegini tercih ederek ilk ayara geri donun.

hald 25 Welrome!
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Asagidaki baslangic ayarlarini yapabilirsiniz:

e language (dil): English, Deutsch, francais, espafiol, portugués, italiano,
Nederlands, svenska, suomi

units (birimler): metrik / ingiliz

time (saat) : 12/ 24 sa, saat ve dakika

date (tarih)

personal settings (kisisel ayarlar): dogum yili, cinsiyet, kilo

Iﬂ NOT: Maksimum KH, bir kisinin kalbinin bir dakika icinde en yliksek yogunlukta
atabilecegi mutlak maksimum sayidir. Dogum yilinizi girmenizden sonra cihaziniz
maksimum kalp hizini (maks. KH) American College of Sports Medicine tarafindan
yayinlanan 207 - (0,7 x YAS) formiiliine gére otomatik olarak hesaplar. Gercek
maks. KH dederinizi biliyorsaniz, otomatik olarak verilen degeri bildiginiz degere
ayarlamalisiniz.

Ayarlari daha sonra yapma hakkinda bilgi icin bkz. B6liim 13 Ayarlari
yapma sayfa 24.

@ IPUCU: Zaman gériiniimiinde =% diigmesine basarak saatle birlikte tarih ve
saniyeyi gértintiileyin. 2 dakika icinde =% diigmesine tekrar basmazsaniz, ekran
pil émriinden tasarruf etmek icin yalnizca saati g6sterir.

5.1 Zindelik diizeyinizi tahmin etme

Egzersiz sirasinda kilavuzluk almak iin, baslangi¢ ayarlarinda gegerli zindelik
diizeyinizi tahmin etmeniz gerekir.
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Asagidaki seceneklerden birini belirleyin:
e very poor (¢ok katii): yuriimek yerine asansorii ya da araba kullanmayi

tercih ediyorsunuz veya zaman zaman zevk icin ylrlyus yapiyorsunuz ve
ara sira nefes nefese kalacak veya terleyecek kadar egzersiz yapiyorsunuz.

e poor (kotii): haftada 10 ile 60 dakika arasi yiirliyls veya golf, ata binme,
jimnastik, aerobik, masa tenisi, bowling, agirlik kaldirma ya da bahce
calismasi gibi az miktarda fiziksel aktivite gerektiren calismalar yapiyorsunuz.

o fair (fena degil): Haftada 1,6 kilometreden az kosuyor veya benzer fiziksel
aktiviteleri haftada 30 dakikadan az yapiyorsunuz.

e good (iyi): haftada 1,6 - 8 km kosuyorsunuz veya benzer fiziksel aktivitelerde
haftada 30 ila 60 dakika harciyorsunuz.

o very good (cok iyi): haftada 8 - 16 kilometre kosuyorsunuz veya benzer
fiziksel aktivitelerde haftada 1 ila 3 saat harciyorsunuz.

o excellent (mitkemmel): haftada 16 kilometreden fazla kosuyorsunuz veya
benzer fiziksel aktivitelerde haftada 3 saatten fazla harciyorsunuz.
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6 DUGME KILIDINI KULLANMA

& digmesini basili tutarak » mdiigmesini kilitleyin veya kilidini agin.» B diigmesi
kilitli oldugunda, ekranda @ simgesi gosterilir.

@ IPUCU: Kronometrenizi yanhslikla baslatmamak veya durdurmamak icin»m
diigmesini kilitleyin.

@ NOT: Egzersiz sirasinda » B diigmesi kilitli olsa bile =% diigmesine basarak
goriintimleri degistirebilirsiniz.
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7 KH KEMERINI TAKMA

Kayis uzunlugunu, kalp hizi (KH) kemeri siki fakat rahat olacak sekilde ayarlayin.
Temas bolgelerini su veya jelle nemlendirin ve KH kemerini takin. KH kemerinin
g6gsiinliziin ortasinda oldugundan ve kirmizi okun yukariya baktigindan emin
olun.

M1 kalp hizi kemeri

[ LN/
oinans SUUNTO
~L ) T

M2 kalp hizi kemeri

ESle)
—Z

e N

o= 2

UYARI: Kalp pili, defibrilatér veya implante edilmis baska bir elektronik cihaz
tasiyan kisilerde KH kemerini kullanma sorumlulugu kisinin kendisine aittir. KH
kemerini ilk kez kullanmaya baslamadan énce, doktor gbzetiminde bir egzersiz
testiyapilmasini dneririz. Bu test, kalp pili ile KH kemerinin ayni anda kullanildiginda
gtivenli ve giivenilir oldugunu kesinlestirir. Egzersiz bilhassa hareketsiz yasayan
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kisiler igin birtakim riskler icerebilir. Diizenli bir egzersiz programina baslamadan
once doktorunuza danismanizi 6nemle tavsiye ederiz.

@ NOT: IND simgesi tasiyan KH kemerleri endiiklemeli kalp hizi alma 6zelligine
sahip cogu egzersiz ekipmaniyla uyumludur. Suunto M1/M2 cihaziniz Suunto Dual
Comfort Belt (IND ve ANT simgeleri BRY) ile uyumiudur.
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8 EGZERSIZE BASLAMA

Egzersize baslamak icin:

1. Temas bolgelerini nemlendirin ve KH kemerini takin.

2. Zaman gorinimiinde » B dugmesine basarak exercise (egzersiz) 6gesini
segin.

3. exercise (Egzersiz)'i = ile onaylayin.

4. »mdigmesine basarak egzersizi kaydetmeye baslayin.
KH kemerini dlizgiin bir sekilde taktiginizda KH degerleri gosterilir.

@ NOT: Baglanti girisiminden sonra KH kemeri sinyali bulunamazsa yalnizca
stire gosterilir. Egzersiz sirasinda kalp hizi bilgilerinin kullanilabilmesi icin KH
degerinin gésterilmesi gerekir.

@ IPUCU: Kaydetme sirasinda=® diigmesine basarak kalp hizini ve siireyi goriin.

selat )

suinto ¥

v|28

oooo

SuukTO.

@ IPUCU: Suunto M1/M2 cihazini KH kemeri olmadan bir kronometre gibi
kullanabilirsiniz. Egzersiz sirasinda KH'siz siireyi gériintiilemek icin = diigmesine
basin.
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@ IPUCU: Egzersizlerden énce 1sinin ve egzersiz sonrasinda gevseyin. Isinma ve
gevseme dlisiik yogunlukta yapiimalidir (b6liim 1 veya daha distik).

KH boltimlerini kullanma hakkinda bilgi icin bkz. Section 9.1 Kalp hizi
bélgelerisayfa 17.

8.1 Sorun giderme

Suunto M1/M2 él¢tim cakismalarini dnlemek tizere kodlanmis aktarim kullanir.
Ancak, hava elektrik hatlarina, manyetik veya elektronik cihazlara yakin yerlerde
egzersiz yapilmasi KH sinyaliyle cakismaya yol acabilir.

KH sinyalini kaybederseniz sunlar deneyin:

o KH kemerini dogru bir sekilde taktiginizdan emin olun.

o KH kemerinin elektrot bolgelerinin nemli olup olmadigina bakin.

e Potansiyel cakisma kaynaklarindan uzak durun.

e Sorun devam ederse, KH kemerinin ve/veya cihazin pilini degistirin.
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9 EGZERSIZ SIRASINDA n

Suunto M1/M2 egzersiz sirasinda size kilavuzluk edecek ek bilgiler verir. Bu

bilgiler hem faydali hem de degerli olabilir.

Egzersiz sirasinda cihazin nasil kullanilacagiyla ilgili bazi fikirler verelim:

o -» diigmesine basarak sureyi, KH degerinizi ve bunun yaninda ortalama
KH, kcal yakma miktari, icinde bulundugunuz kalp hizi bolgesi ve sireyi
gercek zamanli olarak gériin. istenilen kalp hizi bblgesine ulasmak icin
egzersiz yogunlugunu ayarlayin.

e @ dugmesini basili tutarak, kronometreyi istemeden kapatmay 6nlemek
Uzere » B digmesini kilitleyin.

e Egzersizi durdurmak icin » B diigmesine basin.

v|28

v|Z8

(]

SuUNTO

kel

@ IPUCU: Egzersiz sirasinda = diigmesini basili tutarak sesleri acip
kapatabilirsiniz (%). Genel ayarlarda sesleri all off (tiimii kapal) olarak
ayarladiysaniz agamazsiniz (bkz.Béliim 13 Ayarlari yapma sayfa 24).

9.1 Kalp hiz1 bélgeleri
Maksimum KH ile ilgili bilgi i¢in bkz. Béliim 5 Baslarken sayfa 9.

17



Kalp hizi bolgeleri maksimum kalp hizinizin yiizdeleridir. Egzersizinizin

yogunlugu, bu ti¢ bolgenin her birinde harcadiginiz zamana gére belirlenir.

Bolge antrenmani tanimlanmig bir antrenman yontemidir ve 6nceden

belirlenmis varsayilan ayarlar sunlardir:

e Bolge 1 (%60-70): zindelik bolgesi; temel zindeligi artirir ve kilo kontroll
icin uygundur.

e Bolge 2 (%70-80): aerobik bolgesi; aerobik zindeligini artirir ve dayaniklilik
antrenmani i¢in uygundur.

e Bolge 3 (%80-90): esik bolgesi; aerobik ve anaerobik kapasiteyi artirir ve
maksimum performansi artirmak icin uygundur.

@ IPUCU: lyi bir zindelik dizeyine ulasmak icin bélge 2 ve 3'ii kullanin. Fazla
antrenman veya sakatlanma riskinden uzak durmak icin bélge 3'te cok sik egzersiz
yapmayin.

@ IPUCU: Egzersiz sirasinda hangi kalp hizi bélgesinde oldugunuzu gérmek icin
-» diigmesine basarsaniz, KH bélgeniz degistiginde bir ses de duyarsiniz.

@ NOT: Bélgelerin varsayilan ayarlari American College for Sports Medicine
egzersiz talimatlarina iliskin ilkelere uygundur.
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10 HAFTALIK EGZERSIZ PROGRAMI ORNEGI:

KOTUDEN MUKEMMEL DUZEYINE

Asagidaki tabloda iyi bir egzersiz programina iliskin bir dneri verilmekte ve
zindelik diizeyinizi iyilestirmek icin bélge antrenmanindan nasil tam olarak

faydalanabileceginiz gosterilmektedir.

Diizey <Bolge |Bolge 1 | Bolge 2 | Bolge 3 | >Bolge | Hafta
1 3 sayisi

very poor 1x25 dk | 2x25dk | 3x15 dk x2

(cok kotii)

below 2 x30dk | 2x20 dk x2

average

(ortalamanin

altinda)

fair (fena 1x35dk | 2x30dk | 3x25 dk X6

degil)

good (iyi) 3x40 dk | 2x30 dk X6

very good 2x35dk | 2x40dk | 1x30dk |x8

(cok iyi)

excellent 1x60 dk | 1x50 dk | 2x40 dk | 2x20 dk

(mikemmel)
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11 EGZERSIZDEN SONRA

Egzersizden sonra, egzersizinizin 6zetini gorintileyebilirsiniz.

1. Egzersizi durdurmak icin > B digmesine basin.

2. yes (Evet) (> H) secenegini tercih ederek egzersizi durdurmayi onaylayin
ve Ozeti gorintiileyin ya da no (hayir) (@) secenegini tercih ederek egzersize
devam edin.

Ozetin farkli goriiniimlerine géz atmak icin - digmesine basin.

4. Zaman gorinimiine donmek icin =% digmesini basil tutun.

w

456

gl

SUUNTO

suiNTo i sutTo

Ozette asagidaki bilgileri gérintileyebilirsiniz:

egzersizin baslangig saati ve gini

egzersizin suresi

her bir bélgenin altinda, icinde ve lizerinde gegirilen zaman ytizdesi
yakilan kalori miktari

ortalama KH

maksimum KH

] NOT: KH'siz egzersiz yaptiysaniz, 6zette yalnizca egzersizin baslangi¢ saati,
glinii ve siiresi gosterilir.
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@ IPUCU: [k 6zet gériiniimiinde = diigmesini basili tutarak ézeti atlayabilirsiniz.
Oncekiegzersiz 6zetini daha sonra gériintiilemek isterseniz, zaman gériiniimiinde
» W diigmesini basili tutun ve prev. exercise (6nceki egzersiz) secenegini tercih
edin.

@ IPUCU: Kalp hizi kemerinin kullanildigi egzersizler sirasinda, » W diigmesine
basarak kronometreyi duraklatabilirsiniz. Bir saat icerisinde» B diigmesine basarak
egzersize devam etmezseniz, cihaz egzersiz giinliigiinii otomatik olarak kaydeder.
Kaydetmeye devam etmek icin, no (hayir) (&) dgesini segin.

@ IPUCU: Her kullanimdan sonra kétii kokuyu énlemek icin kalp hizi kemerini
elde yikayin.

21



12 GECMISI INCELEME

Kaydedilmis egzersiz seanslarinizin kiimulatif bilgilerini ve 6nceki

egzersizlerinize ait bilgileri inceleyebilirsiniz.

History & trend (Geg¢mis ve egilim) veya prev. exercise (6nceki egzersiz)

bolimlerini incelemek igin:

1. Zaman gorliinimiinde » B digmesine basin.

2. »Hveya @ digmelerini kullanarak history & trend (ge¢mis ve egilim) ya
da prev. exercise (6nceki egzersiz) 6gesini secin.

3. Seciminizi =% ile onaylayin.

4. =& digmesine basarak gorlinimlere géz atin. Gérlinimlere goz attiktan
sonra, cihaz zaman goriinimuine geri doner.

* gt last Yweehs
N Histars | brend 9z

inzmne &

SUUNTO.

@ IPUCU: Dilediginizde zaman gériiniimiine dsnmek icin = diiGmesini basili
tutun.

12.1 Gecmis ve egilim

History & trend (Ge¢mis ve egilim) boliminde, kaydettiginiz egzersiz
seanslarina iliskin kiimulatif bilgiler gosterilir.
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Asagidaki bilgileri goriintuleyebilirsiniz:

e tliim kaydedilmis egzersizlerin sayisi ve siiresi

e son 4 haftada kaydedilen egzersiz sayisi ve siiresi

e son 4 haftada yakilan kalori sayisi

e son 4 haftada her bir kalp hizi bélgesinde harcanan zaman ytizdesi (KH
bolge 1, 2 veya 3'te oldugunda @ gosterilir)

12.2 Onceki egzersiz

prev. exercise (Onceki egzersiz) béliimiinde 6nceki egzersizinize iliskin
bilgileri goriintileyebilirsiniz. Gortinimler hakkinda daha fazla bilgi icin bkz.
Béliim 11 Egzersizden sonra sayfa 20.
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13 AYARLARI YAPMA

Zaman goriiniminde ayarlar yapabilirsiniz. Egzersiz sirasinda =# diigmesini

basili tutarak sesleri acip kapatabilirsiniz.

Ayarlari yapmak igin:

1. Zaman goriinimiinde =& diigmesini basili tutarak ayarlara girin.

2. llk ayara girmek icin = diigmesine basin. » B ve & diigmelerini kullanarak
ayar adimlarina goz atabilirsiniz.

3. Degerleri degistirmek icin > Hveya & diigmesine basin. = diigmesine
basarak onaylayin ve bir sonraki ayara gegin.

4. Hazir oldugunuzda tiim ayarlari onaylamak icin yes (evet) (> H) secenegini
tercih edin. Ayarlari degistirmeye devam etmek istiyorsaniz, no (hayir) (&)
secenegini tercih ederek ilk ayara geri doniin.

ster 14
ready?

time

SUUNTO. sudkTO. SUUNTO

Asagidaki ayarlari yapabilirsiniz:

o time (saat) : saat ve dakika

alarm: acik/kapali, saat ve dakika

date (tarih): yil, ay, giin

personal settings (kisisel ayarlar): kilo, maksimum KH (maks. KH)
sounds (sesler):

o all on (tiimii acik): tim sesler agiktir
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duyarsiniz
o all off (timii kapah): tiim sesler kapalidir (sesler kapali oldugu zaman
egzersiz sirasinda ekranda * gosterilir)

o buttons off (diigmeler kapal): diigme sesleri disinda tiim sesleri n

@ IPUCU: Egzersiz sirasinda = diigmesini basili tutarak sesleri acip
kapatabilirsiniz (¥). Sesleri all off (tiimii kapal) olarak ayarladiysanizacamazsiniz.

Ornek: alarm ayarlarini yapma

Alarm acik oldugunda, ekranda & gosterilir.

Alarmi agik/kapali hale getirmek igin:

1. Zaman gorlinimiinde =& diigmesini basili tutarak ayarlara girin.

2. »mdigmesiyle alarm secenegine gidin ve = ile onaylayin.

3. »>mvedseceneklerini kullanarak alarmi on (a¢ik) veya off (kapali) duruma
getirin. = ile onaylayin.

4. Alarm zamanini > B ve @ ile belirleyin. =% ile onaylayin.

Alarm caldiginda, stop (durdur) (@) diigmesine basarak kapatin.

Alarmi durdurduktan sonra, ertesi glin ayni saatte calar. Ayarlardan alarmi
kaldirin.
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13.1 Uyku modu ve baslangig ayarlan

Baslangig ayarlarini degistirmek icin cihazi uyku moduna almalisiniz.

Cihazi uyku moduna almak igin:

1. Genel ayarlarin son adimindan sonra cihaz ayar degisikliklerinin bittigini
onaylamanizi istediginde, cihaz uyku moduna girene kadar =% diigmesini
basili tutun.

2. Herhangi bir dligmeye basarak cihazi tekrar etkinlestirin.

3. Baslangig ayarlarini belirlemek icin bkz. B6liim 5 Baslarken sayfa 9.

/| NOT: Pili degistirirken yalnizca saat ve tarih degisir. Cihaz énceki baslangi¢
ayarlarinizi ve kaydedilen egzersizleri hatirlar.

13.2 Dili degistirme

Cihazin dilini degistirmek isterseniz veya cihazi ayarlarken yanlis dili sectiyseniz,
cihazin uyku moduna alinmasi gerekir. Cihazin uyku moduna alinmasiyla ilgili
bilgi icin bkz. Section 13.1 Uyku modu ve baslangi¢ ayarlari sayfa 26

Iﬂ NOT: Cihaz énceki baslangi¢ ayarlarinizi ve kaydedilen egzersizleri hatirlar.
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14 BAKIM

Uniteyi tasirken dikkatli olun; bir yere vurmayin veya diisiirmeyin.

Normal sartlarda cihaz bakim gerektirmez. Kullandiktan sonra temiz su ve
yumusak sabunla yikayin ve yuvayi nemli bir yumusak bez veya gtideri bezle
temizleyin.

Uniteyi tek basiniza onarmaya calismayin. Her tiirlii onanim isi icin yetkili bir
Suunto servisi, distribiitorl veya bayisi ile iletisim kurun. Yalnizca orijinal Suunto
aksesuarlarini kullanin; orijinal olmayan aksesuarlarin neden oldugu hasarlar
garanti kapsaminda degildir.

g NOT: Yiizerken veya suyla temas halindeyken diigmelere kesinlikle basmayin.
Unite sudayken diigmelere basiimas, (initenin ariza yapmasina yol acabilir.

14.1 Pil degistirme

Ekranda =3 simgesi gosterilirse, pilin degistirilmesi onerilir.

Suunto M1/M2 cihazinin su gegirmezlik 6zelligini kaybetmemesi icin pili
degistirirken ¢ok dikkatli olun. Dikkatsiz degistirme islemleri garantiyi gegersiz
kilabilir.

Pili burada gosterilen sekilde degistirin:
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@ NOT: Bilek bilgisayarinin su gecirmezlik ézelligini korumast icin plastik O
halkasinin diizgtin bir sekilde yerlestirildiginden emin olun. Pilin dikkatsizce
degistirilmesi garantiyi gegersiz kilabilir.

Iﬂ NOT: Pil b6imesindekiyaya dikkat edin (resme bakin). Yay zarar gériirse, liitfen
cihazinizi bakim igin yetkili bir Suunto temsilcisine génderin.

@ NOT: Pili degistirirken yalnizca saat ve tarih degisir. Onceki baslangig ayarlari
ve kaydedilmis egzersizler geri yiiklenir.
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14.2 KH kemerinin pilini degistirme
Pili burada gosterilen sekilde degistirin:
M1 kalp hizi kemeri

1 2 3 4 5 |

M2 kalp hizi kemeri
1 2 3 4
L Q@ ~&r

Iﬂ NOT: Suunto, KH kemerinin temiz ve suya dayanikli olma 6zelligini korumasi
icin pille birlikte pil kapaginin ve O halkasinin da degistirilmesini énerir. Yedek
kapaklar yetkili Suunto bayisinden veya web magazasindan yedek pillerle birlikte
satin alinabilir.
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15 TEKNIK OZELLIKLER

15.1 Teknik ozellikler

Genel

Galisma sicakhgi:-10° Cila +50° C/ +14° Fila +122°F

Depolama sicakligi: -30° Cila +60° C/-22° F ila +140° F

Agirlik (cihaz): 409/ 1,41 oz

Agirlik (Suunto Basic KH kemeri): maks. 55 g/ 1,95 oz

Agirlik (Suunto Dual Comfort kemer): maks. 42 g / 1.48 oz

Su gecirmezlik (cihaz) : 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Su gecirmezlik (KH kemeri): 20 m / 66 ft (ISO 2281)

Aktarnim frekansi (kemer): 5,3 kHz enduktif, jimnastik ekipmaniyla ve 2,465

GHz Suunto-ANT ile uyumlu

Aktarim mesafesi: yaklagik 2 m / 6 ft

Kullanici tarafindan degistirilebilen pil (cihaz / KH kemeri): 3V CR2032

e Pil 6mri (cihaz / KH kemeri): normal kullanimda (KH ile haftada 2,5 saat
egzersiz) yaklasik 1 yil

Giinliik kaydedici/kronometre

o Maksimum giinliik kaydetme suresi: 9 saat 59 dakika 59 saniye
e Coziinirliik: Ik 9,9 saniye 0,1 saniyelik hassasiyetle gésterilir. 10 saniyeden
sonra siire 1 saniyelik hassasiyetle gosterilir.

Toplam
e Onceki egzersiz dzeti: 1
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e Toplam egzersiz stresi: 0 - 9999 sa (9999 saat sonra 0 saate doner)
e Son 4 haftalik kcal ve stire: 0-99999 kcal ve 00:01 - 99:59 sa

Kalp hizi
e Ekran: 30ila 240

Kisisel ayarlar

e Dogum yili: 1910 - 2009
e Agirlik: 30 - 200 kg veya 66 - 400 |b

15.2 Ticari Marka

Suunto M1/M2, logolari ve diger Suunto ticari markalari ve tiretim adlari, Suunto
Oy'un tescilli veya tescilsiz ticari markalaridir. Tum haklari sakhdir.

15.3 FCC uyumlulugu

Bu cihaz FCC Kurallari'nin 15. Kismiyla uyumludur. Calistirilmasi su iki kosula
tabidir: (1) bu cihaz zararli girisime neden olamaz ve (2) bu cihaz, calismasinda
istenmeyen sonuglara neden olabilecekler dahil aldigi her tiir girisimi kabul
etmelidir. Onarimlar yetkili Suunto servis personeli tarafindan yapilmaldir.
Yetkisiz onarimlar garantiyi gecersiz kilar. Uriiniin FCC standartlarina uyup
uymadigi testlerle belirlenmistir; evde ve ofiste kullanim icindir.

15.4 CE

CEisareti Avrupa Birligi EMC direktifleri 89/336/EEC ve 99/5/EEE ile uyumlulugu
gostermek icindir.
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15.5 ICES
Bu [B] Sinifi dijital alet, Kanada ICES-003 standardiyla uyumludur.

15.6 Telif Hakki

Telif Hakki © Suunto Oy 2009. Tim haklari sakhdir. Suunto, Suunto triin adlari,
logolari ve diger Suunto ticari markalari ve adlari, Suunto Oy'un tescilli veya
tescilsiz ticari markalaridir. Bu belge ve icerigi, Suunto Oy milkiyetindedir ve
yalnizca musterilerin Suunto trtinlerinin calismasiyla ilgili bilgileri almak Gizere
kullanimina yoneliktir. Yayin icerigi bundan baska amagla kullanilamaz ya da
dagitilamaz ve/veya Suunto Oy'un 6nceden yazili izni olmadan bagka yollarla
iletilemez, ifsa edilemez veya ¢ogaltilamaz. Bu belgedeki bilgilerin genis
kapsamli ve dogru olmasi adina buytik caba gostermis olmamiza ragmen,
dogruluga iliskin acik veya zimni bir garanti verilemez. Bu belgenin icerigi
herhangi bir bildirimde bulunulmaksizin degistirilebilir. Bu belgenin en son
versiyonu www.suunto.com adresinden indirilebilir.

15.7 Patent bildirimi

Bu urin, bekleyen patent basvurulari ve buna karsilik gelen ulusal haklarla
korunmaktadir. US 11/432,380 US 7129835, US 7,526,840, US 11/808,391, USD
603,521, USD 29/313,029. Baska patent basvurulari da yapilmistir.
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16 GARANTI n

SUUNTO SINIRLI GARANTISI

Suunto, Garanti Stiresi dahilinde Suunto'nun veya Suunto Yetkili Servis
Merkezi'nin (bundan boyle Servis Merkezi olarak anilacaktir), kendi takdirine
bagl olarak, malzeme veya iscilikteki kusurlari, bu Sinirli Garanti'nin hiikiim ve
kosullarina tabi olmak kaydiyla licretsiz olarak a) onarmayi, b) degistirmeyi
veya c) licretini iade etmeyi garanti eder. Bu Sinirli Garanti, yerel yasalar aksi
yonde kosul ileri stirmedigi suirece, yalnizca tirlintin satin alindigi tlkede
gecerlidir ve orada uygulanabilir.

Garanti Siiresi

Sinirli Garanti Suresi, Griinln ilk satin alindig tarihte baslar. Garanti Suresi
goriintl aygitlarinda iki (2) yildir. Garanti Suresi, POD'lar ve kalp atis hizi
transmiterleri dahil ancak bunlarla sinirli olmamak kaydiyla aksesuarlar ve
bunlarin yani sira tim sarf malzemeleri icin (1) yildir.

istisnalar ve Sinirlamalar

Bu Sinirli Garanti asagidakileri kapsamaz:

1. a) normal yipranma ve asinma, b) kotl kullanimdan kaynaklanan hasarlar
ve c) cihazin baska amaglarla veya 6nerilenden farkli sekilde yanlis kullanimi
nedeniyle ortaya ¢ikan ariza ve hasarlar;

2. kullanim kilavuzlari veya tictincii taraflara ait Griinler;

3. Suunto'nunimal veya tedarik etmedigi herhangi bir tirtin, aksesuar, yazihm
ve/veya hizmetin kullanilmasindan kaynaklanan kusurlar veya kusur oldugu
iddia edilen durumlar;

4. degistirilebilir piller.
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Bu Sinirli Garanti, Urlinde asagidakiler yapilmissa gecerli degildir:

1. kullanim amacindan farkl bir amacla aciimigsa;

2. onaysiz yedek parcalarla onarilmissa; yetkili olmayan bir Servis Merkezi
tarafindan degistirilmis veya tamir edilmisse;

3. serinumarasinin silindigi, degistirildigi veya herhangi bir sekilde okunamaz
hale getirildigi yalnizca Suunto'nun takdirine bagh olarak belirlenmisse;

4. sivrisinek savarlar dahil ancak bunlarla sinirli olmamak kaydiyla kimyasallara
maruz kalmigsa.

Suunto, Uriin'iin kesintisiz veya hatasiz olarak calisacagini ya da tigiincii

taraflarca saglanmis herhangi bir donanim veya yazilimla birlikte calisacagini

garanti etmez.

Suunto garanti hizmetine erigsim

Suunto garanti hizmetine erisebilmeniz icin satin alma belgenizin olmasi gerekir.
Garanti hizmetinin nasil alinacagr hakkinda yonergeler icin
www.suunto.com/warranty adresini ziyaret edin, bélgenizdeki yetkili Suunto
bayisine basvurun veya +358 2 2841160 numarali telefondan (ulusal veya 6zel
Uicret tarifeleri gecerli olabilir) Suunto Yardim Masasi'ni arayin.

Sorumluluk Sinirlamasi

ilgili zorunlu yasalarin elverdigi azami él¢iide, bu Sinirl Garanti tek yasal bagvuru
yolunuzdur ve acik veya zimni diger tiim garantilerin yerine geger. Suunto,
beklenen faydalarin saglanamamasi, verilerin kaybedilmesi, kullanim kaybi,
sermaye maliyeti, herhangi yedek ekipman veya tesislerin maliyeti, G¢tinci
taraflarca yapilan tazminat talepleri, Grlintin satin alinmasi veya
kullaniimasindan veya garanti ihlalinden olusan mal ziyani, sézlesme ihlali,
ihmalkarlik, tazminat yiikimluligi veya herhangi bir yasal veya tarafsizyorum
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ortaya ¢ikan higbir zarardan, bu tir zararlarin olusabilecegini biliyor olsa dahi
sorumlu tutulamaz. Suunto garanti hizmetinin yerine getiriimesinde olusan
gecikmelerden sorumlu degildir.

dahil ancak bunlarla sinirl kalmamak kaydiyla 6zel, arizi, cezai veya sonug olarak n
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com
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