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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.




A DIKKAT: ELEKTRONIK ATIK ISLEMI YAPIN.

A DIKKAT: VURMAYIN VEYA DUSURMEYIN.



2 HOS GELDINIZ

Suunto M5 kalp hizi monitorini sectiginiz icin tesekkir ederiz!

Suunto M5 kalp hizi monitori ¢ok sporlu zindelik ve toparlanma ortaginizdir.

Egzersiz hedeflerinizi belirlediginizde, Suunto M5 bunlara ulagmaniz icin ideal

glinliik antrenman programinizi hazirlar. ilerlemenize, antrenman

aliskanliklariniza veya bir seansi kagirmis olup olmadiginiza bagl olarak Suunto

M5 programinizi gercek duruma otomatik olarak uydurur ve antrenman

oncesinde, sirasinda ve sonrasinda akilli bir zindelik kilavuzlugu saglar. Ya da

dinlenme zamaninin geldigini soyler. Dolayisiyla ister evde egzersiz yapiyor,

ister disarida kosuyor, bisiklete biniyor veya spor salonuna gidiyor olun, kafaniz

rahat olsun ve egzersizlerinizin tadini ¢ikarin.

Suunto M5 Urlintiinlin 6nemli 6zellikleri, egzersizlerinizi mimkiin oldugunca

verimli kilmak tizere tasarlanmistir:

e lic dugmesi, bliylik ekrani ve dokuz dil secenegiyle kolay kullanim

e baslangicta zindelik testi

e arasindan secim yapilabilecek ti¢ kisisel hedef: zindeligi artirma, kilo yonetimi
veya serbest antrenman

e programinizi kisisel zindelik verilerinize gore sonraki yedi gline otomatik
olarak uydurma

e egzersiz sirasinda daha yogun calisiimasi veya dinlenilmesi gereken

zamanlara iligkin talimatlar

ideal siireyi ve yogunlugu gosteren bir sonraki egzersiz 6nerisi

toparlanma siiresi

kalp hizi ve yakilan kalori miktari

egzersiz 6zetleri

motive edici geri bildirimler



e codu spor salonundaki kardiyo ekipmanlariyla ve Suunto Fitness Solution
UrGntyle uyumlu olan rahat bir kalp hizi kemeri
e istege bagh Suunto Foot, GPS veya Bike POD'lar ile hiz ve mesafe bilgileri
e istege bagl Suunto Movestick ile Movescount.com'dan Suunto M5 cihaziniza
kisisel egzersiz programi yliklemesi
Bu Kullanim Kilavuzu Suunto M5 ile yaptiginiz egzersizden en iyi verimi almaniza
yardimci olmayi amaglamaktadir. Yeni Suunto M5 cihazinizi daha da eglenceli
kilmak icin kilavuzu okuyun.
Antrenman bittiginde egzersizinizi sonlandirmaniz gerekmez.
Movescount.com'da zindelik deneyiminizi cevrimici olarak yasayin ve her
hareketten daha fazla fayda saglayin. istege bagl bir Suunto Movestick ile
Suunto M5 cihazinizi Movescount.com'a baglayabilir, antrenman gunliiklerini
yukleyebilir, ilerlemenizi arkadaglarinizla paylasabilir, duygu ve disiince
aligverisinde bulunabilirsiniz. Ayrica, dogrudan Suunto M5 cihaziniza bir
antrenman programi indirebilirsiniz. Movescount.com'a simdi g6z atin ve
kaydolun. Motive olun ve eglenmeye baslayin. Clinkii zindelik tamamen bunlarla
ilgilidir.

@ NOT: Suunto desteginden tam olarak faydalanmak icin cihazinizi
www.suunto.com/register adresine kaydettirmeyi unutmayin.



3 EKRAN SIMGELERI VE KESIMLERI n

agirhk guincelleme hatirlaticisi

gunluk hedefe ulasildi
alarm

deger ayari

digme referansi

ses kapall

12 saatlik zaman
digme kilidi

digme referansi
deger ayari

egzersiz ilerleme gostergesi

duasuk pil

bilgi alani



4 DUGMELERI KULLANMA

60

suiNTo

2sec

Asagidaki digmelere basarak su 6zelliklere erisebilirsiniz:

>l (OYNAT/DURDUR):

e exercise (egzersiz), suggestion (dneri), prev. exercise (6nceki egzersiz),
history & trend (ge¢mis ve egilim), fitness test (zindelik testi), web
connect (web baglantisi) 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

2@ (ISIK/KILIT):

e ckran isigini etkinlestirme

e basil tutarak » B digmesini kilitleme

e azalt/alcalt
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5 BASLARKEN

Hedeflerinize ulasirken dogru yénlendirmeyi almak i¢in Suunto M5 cihazinizi
kisisellestirerek ise baslayin. personal (Kisisel) ayarlar sayesinde Suunto M5
cihazinizi fiziksel 6zelliklerinize ve aktivitenize gore ayarlayabilirsiniz.
Hesaplamalarin cogu bu ayarlari kullandigr icin, degerleri miimkiin oldugunca
dogru bir sekilde tanimlamaniz 6nemlidir.

Herhangi bir diigmeye basarak Suunto M5 cihazinizi etkinlestirin.

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 » B
digmesini basil tutun.

2. Degerleri degistirmek icin > B veya ¥+& dligmesine basin.

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

4. Hazir oldugunuzda tiim ayarlari onaylamak icin yes (evet) (> M) secenegini
tercih edin. Ayarlari degistirmek isterseniz, no (hayir) (¥:8) secenegini tercih
edin.

e
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Asagidaki baslangic ayarlarini yapabilirsiniz:

e language (dil): English, Deutsch, francais, espafiol, portuguese, 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, boy,
(hesaplanmis BKi), zindelik diizeyi

Iﬂ NOT: BKi (Beden Kitle indeksi) kilo ve boy degerlerinizle hesaplanan bir sayidir.
Kilonuzun saglkh sinirlar dahilinde olup olmadigini gésterir. Ancak, BKi araliklar
ortalama viicut tiplerine gére tanimlandidi icin, cok kasliysaniz, hesaplanmis BKi
degeriniz beklenenden ytiksek olabilir.

] NOT: Dogum yilinizi girmenizden sonra cihazinizmaksimum kalp hizini (maks.
KH) American College of Sports Medicine tarafindan yayinlanan 207 - (0,7 x YAS)
formiiliine g6re otomatik olarak hesaplar. Gercek maks. KH degerinizi biliyorsaniz,
otomatik olarak verilen degeri bildiginiz degere ayarlamalisiniz.

Ayarlari daha sonra yapma hakkinda bilgi icin bkz. B6liim 14 Ayarlari
yapma sayfa 32.

@ IPUCU: Gecerli giine ait egzersiz hedefinin durumunu, saatle birlikte tarih ve
saniyeyi gértinttilemek icin zaman gériiniimiinde = diigmesine basin. 2 dakika
iginde = diigmesine tekrar basmazsaniz, ekran pil mriinden tasarruf etmek icin
yalnizca saati gésterir.
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5.1 Zindelik diizeyinizi tahmin etme

Egzersiz sirasinda kilavuzluk almak icin, baslangic ayarlarinda gecerli zindelik
diizeyinizi tahmin etmeniz gerekir.
Asagidaki seceneklerden birini belirleyin:

very poor (cok kotii): ylriimek yerine asansorii ya da araba kullanmayi
tercih ediyorsunuz veya zaman zaman zevk icin ylrlyis yapiyorsunuz ve
ara sira nefes nefese kalacak veya terleyecek kadar egzersiz yapiyorsunuz.
poor (koti): haftada 10 ile 60 dakika arasi yurtiiyis veya golf, ata binme,
jimnastik, aerobik, masa tenisi, bowling, agirlik kaldirma ya da bahge
calismasi gibi az miktarda fiziksel aktivite gerektiren ¢alismalar yapiyorsunuz.
fair (fena degil): Haftada 1,6 kilometreden az kosuyor veya benzer fiziksel
aktiviteleri haftada 30 dakikadan az yapiyorsunuz.

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

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

excellent (miikemmel): haftada 16 kilometreden fazla kosuyorsunuz veya
benzer fiziksel aktivitelerde haftada 3 saatten fazla harciyorsunuz.

Daha da dogru bir kilavuzluk almak icin zindelik testini yapin (bkz. Section 12.1
Zindelik diizeyinizi test etme sayfa 26).

13



6 EKRAN ISIGINI VE DUGME KILIDINI
KULLANMA

Ekran i1sigini etkinlestirmek icin & diigmesine basin.
o-a diigmesini basili tutarak » B digmesini kilitleyin veya kilidini agin. » 1
digmesi kilitli oldugunda, ekranda & simgesi gosterilir.

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

@ NOT: Egzersiz sirasinda » B diigmesi kilitli olsa bile =% diigmesine basarak
gortintimleri 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.
&
e
== e S 3 24 S 4

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
kisiler icin birtakim riskler icerebilir. Diizenli bir egzersiz programina baglamadan
6nce doktorunuza danismanizi 6Gnemle tavsiye ederiz.

@ NOT: ANT simgesine ®) sahip KH kemerleri, ANT uyumlu Suunto bilek
bilgisayarlari ve Suunto ANT Fitness Solution ile kullanima uygunken, IND simgesi
B) tasiyan KH kemerleri endiiklemeli kalp hizi alma 6zelligine sahip cogu egzersiz
ekipmaniyla uyumludur. Suunto Dual Comfort Belt hem IND hem de ANT ile
uyumludur.
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8 EGZERSIZE BASLAMA

Baslangig ayarlarinin ardindan egzersiz yapmaya baglayabilirsiniz. Bir sonraki
zindelik diizeyine ulasmaniz ya da milkemmel zindelik dlizeyini sirdiirmek
icin kilavuzlu egzersiz programi otomatik olarak kullanilir. Kilavuzlu egzersiz
programi, baslangig ayarlarinda belirtilen gecerli zindelik diizeyinizi esas alir.
Egzersizi kilavuz olmadan yapmak isterseniz, ayarlardan free (serbest) egzersiz
programini secin (bkz. B6liim 14 Ayarlan yapma sayfa 32).
Egzersize baslamak igin:
1. Temas bdlgelerini nemlendirin ve KH kemerini takin.
2. Zaman gorinimiinde » B digmesine basarak exercise (egzersiz) 6gesini
segin.
3. exercise (Egzersiz)'i = ile onaylayin.
Egzersiz baglamadan 6nce cihazda KH degerinizin belirli KH limitleri
dahilinde ne kadar sire kalmasi gerektigi gosterilir.
4. »mdigmesine basarak egzersizi kaydetmeye baslayin.

HI minutes

140-160 8Fm
hard

SuuNTO.

@ iPUCU: Suunto M5 cihazini KH kemeri olmadan bir kronometre gibi
kullanabilirsiniz. KH kemeri olmadan yalnizca egzersiz stiresi gosterilir. Egzersizden
sonra, egzersizinizin yogunluk diizeyini tahmin edebilirsiniz. Cihaz, tahmininize

16



ve stireye gore kcal yakma miktarini tahmin eder ve egzersiz planinizi ve ge¢misi
buna gore ayarlar.

@ IPUCU: Egzersizlerden énce isinin ve egzersiz sonrasinda gevseyin. Bunlar
Onerilere dahil degildir ve diisiik yogunlukta yapiimalidir.

8.1 Sorun giderme: KH sinyali yok

KH sinyalini kaybederseniz sunlari deneyin:

o KH kemerini dogru bir sekilde taktiginizdan emin olun.
o KH kemerinin elektrot bolgelerinin nemli olup olmadigina bakin.
e Sorun devam ederse, KH kemerinin ve/veya cihazin pilini degistirin.

17



9 EGZERSIZ SIRASINDA

Suunto M5 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:

e Ekbilgileri gercek zamanli olarak goriintilemek icin =% diigmesini basih
tutun.

o @ digmesini basili tutarak, kronometreyi istemeden kapatmayi énlemek
Uzere » B digmesini kilitleyin.

e Egzersizi durdurmak icin » B diigmesine basin.

v|Z8

(]

SuUNTO

v|28

kel

v]28

135 beal

Ek bilgiler hangi bilgilerin mevcut olduguna bagl olarak degisir.
Yalnizca kalp hizi (KH) bilgisi mevcutsa:
e sire

e ortalama KH

e kalori

o KH ve siire (saat ve dakika cinsinden)
KH ve POD mevcutsa:

e sire

ortalama KH

kalori

KH ve siire (saat ve dakika cinsinden)

18



e hiz

o mesafe

e ylrlyus hizi
Yalnizca POD mevcutsa:
e sire

e hiz

e mesafe

o yirlyus hizi

@ IPUCU: Egzersiz sirasinda =% diigmesini basili tutarak sesleri acip
kapatabilirsiniz (%). Genel ayarlarda sesleri all off (tiimii kapal) olarak
ayarladiysaniz acamazsiniz (bkz.Béliim 14 Ayarlar yapma sayfa 32).

] NOT: Suunto M5 su altinda KH kemer sinyali alamaz. Ancak, programi KH
kemeri olmadan da izleyebilir, harcadiginiz eforu egzersiz sonrasinda tahmin
edebilirsiniz.

9.1 Kilavuzlu egzersiz sirasinda

Kilavuzlu egzersiz, hedefinize ulasmaniz i¢in 6nerilen planin bir pargasidir.
Kilavuzlu bir egzersizde Suunto M5 ilerlemenizi gsterir ve sizi ideal yogunluk
diizeyine yonlendirir. Ekrandaki ok yukariyi isaret ediyorsa, yogunlugu
artirmalisiniz. Ok asagi ydnde ise yogunlugu azaltmalisiniz.
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Dis kenarda ilerleyen oklar, egzersiz sirasinda guinliik hedefinize ne kadar
yaklastiginizi sdyler. Hedefinize ulastiginizda, @ gosterilir.

Egzersizi kilavuzsuz yapmak isterseniz, ayarlardan free (serbest) hedef tiirtinl
secin (bkz. Alt B6liim Hedef tiirii sayfa 33).

@ NOT: Planlar American College for Sports Medicine egzersiz talimatlarina
iliskin ilkelere uygundur. Planlar hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. Section 13.1
Egzersiz plani sayfa 30.

@ IPUCU: Suunto M5 cihazinizi GPS, Foot veya Bike POD gibi bir Suunto hizPOD'u
ile eslestirirseniz, egzersiz sirasinda = diigmesine bastiginizda ek hiz ve mesafe
bilgisi alirsiniz.
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10 HAFTALIK EGZERSIZ PROGRAMI ORNEGI:
KOTUDEN MUKEMMEL DUZEYINE

Asagidaki tabloda, egzersiz programini izlediginizde cihazinizin verdigi
onerilerin gerekgesi gosterilmektedir.

Diizey | Kolay Orta Zor Cok zor | Mdsimum | Hafta
sayisi
Cok kotl | 1x25dk | 2x25dk | 1x15 dk x2
Kotu 2x30dk |2x20dk x2
Fena 1x35dk |2x30dk |3x25dk x6
degil
Iy 3x40dk |2x30dk X6
Cok iyi 2x35dk | 2x40dk |1x30dk |x8
Mikemmel 1x60dk | 1x50dk |2x40dk |[2x20 dk
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11 EGZERSIZDEN SONRA

11.1 KHile egzersiz sonrasi

1. Egzersizi durdurmak icin > B diigmesine basin.

2. yes (Evet) (> W) secenegini tercih ederek egzersizi durdurmayi onaylayin
ve Ozeti goriintileyin ya da no (hayir) (%8) secenegini tercih ederek
egzersize devam edin.

3. Ozetin farkli gériiniimlerine g6z atmak icin - diigmesine basin.

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

heal

suito

Ozette asagidaki bilgileri gorintileyebilirsiniz:
egzersizin baslangi¢ saati ve giini

hedefin tamamlanan ylzdesi (kilavuzlu egzersiz)
egzersizin suresi

yakilan kalori miktari

ortalama KH

o maksimum KH

Mesafe ve ortalama hiza iliskin bilgileri gormek icin istege bagh hiz ve mesafe
POD'larini kullanin.

22



g NOT: Egzersiz sirasinda maksimum KH dederiniz cihaz ayarlarindaki maksimum
KH degerini asarsa, cihaz maksimum KH degerini glincellemek isteyip istemediginizi
otomatik olarak sorar.

@ IPUCU: Ik 6zet g6riiniimiinde = diigmesini basili tutarak 6zeti atlayabilirsiniz.
Oncekiegzersiz 6zetini daha sonra goriintiilemek 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 glinliigiinii otomatik olarak kaydeder.
Kaydetmeye devam etmek icin, no (hayir) (&) gesini segin.

@ IPUCU: Her kullanimdan sonra kétii kokuyu 6nlemek icin kalp hizi kemerini
elde yikayin.

11.2 KH'siz egzersiz sonrasi

1. Egzersizi durdurmak icin > B diigmesine basin.

2. yes (Evet) (> W) secenegini tercih ederek egzersizi durdurmayi onaylayin
ya da no (hayir) (¥:8) secenegini tercih ederek egzersize devam edin.

3. Egzersizidurdurduysaniz, yes (evet) (> W) 6gesini secerek kaydedin. Egzersizi
kaydetmek istemiyorsaniz no (hayir) (£8) 6gesini secin.

4. Egzersizi kaydettiyseniz, cihaz sizden harcadiginiz eforu tahmin etmenizi
ister.» Mve ¥-a& dugmelerini kullanarak easy (kolay), moderate (orta), hard
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(zor), very hard (¢ok zor) veya maximal (maksimum) seceneklerinden
birini secin. = ile onaylayin.

itz e

5
e ey
n

sudkTo

Cihaz, tahmininize gore kcal yakma miktarini tahmin eder ve egzersiz planinizi
buna gore ayarlar.

@ NOT: Egzersizde harcadidiniz eforu tahmin ederken egzersiz sirasinda nasil
hissettiginize dikkat edin.

Ozette asagidaki bilgileri gérintileyebilirsiniz:

e egzersizin baslangig saati ve glini

e tamamlama yuzdesi

® egzersizin siresi

e yakilan tahmini kalori miktar

Mesafe, ylrlyus hizi ve ortalama hiza iliskin bilgileri gérmek icin istege bagl
hiz ve mesafe POD'larini kullanin.

@ IPUCU: Yiizme gibi KH dederinizi kaydedemeyeceginiz veya KH kemeri
takamayacaginiz sporlarda tahmin é6zelligini kullanabilirsiniz.
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11.3 Toparlanma hizi n
Her egzersizden sonra cihazda tam olarak toparlanmaniz icin gecen sure ve

kisisel zindelik dlizeyinizde tam yogunlukta egzersizyapmaya hazir oldugunuz
zaman gosterilir. Toparlanma hizinizi dilediginiz zaman suggestion (6neri)
bolimiinden gorebilirsiniz (bkz. B6liim 13 Planlari ve ge¢misiinceleme sayfa 29).
Toparlanma hizi 24 saatten fazlaysa, fazla egzersizden kaginmak icin bir giin
boyunca dinlenmenizi 5nemle tavsiye ederiz. Tam olarak toparlanmasaniz bile
her zaman egzersiz programinin tavsiyelerine uymalisiniz. free (Serbest)
egzersiz turiind kullaniyorsaniz, toparlanma siireniz 24 saatten kisa degilse
egzersiz yapmamanizi dnemle tavsiye ederiz.

@ NOT: Toparlanma hizlarindan (egzersiz ve dinlenme orani) nasil
faydalanacaginiz ve hedefe nasil ulasacaginiz hakkinda daha fazla bilgi icin kisisel
calistiniciniza danigin.
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12 DINLENME KH'SI VE ZINDELIK TESTI

12.1 Zindelik diizeyinizi test etme

Zindelik diizeyinizi degerlendirmek icin zindelik testi (Rockport testi) yapin. Bu
test size ilerlemeniziizlemede yardimci olurken, cihazdaki gesitli hesaplamalara
iliskin gtincel bilgiler verir. Zindelik testi ytrlyus hiziniza bagli olarak genellikle
10-30 dakika surer.

1,6 km/1 mil mesafenin kesin olarak bilindigi (6rnegin 400 metrelik parkurun
cevresinde 4 tur) dengeli ve diiz bir yer bulun.

@ IPUCU: Bilinen bir mesafe belirlemek icin kosu bandi veya internetteki harita
hizmetlerini kullanin.

Testi yapmak icin:

Zaman goriinimiinde » B diigmesine basin.

» Bve ¢adigmelerini kullanarak fitness test (zindelik testi) 6gesini secin.
-» diigmesiyle onaylayin ve cihaz KH kemer sinyalini bulana dek bekleyin.
Testi baslatmak icin » B diigmesine basin.

1,6 km (1 mil) mesafeyi esit bir hizda miimkiin oldugunda hizl bir sekilde
yurdyun.

1,6 kilometreye (1 mil) ulastiginizda > Bdiigmesine basarak testi durdurun.

uhwN =

o
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- [ susaatinn | walk 1600 as
2 Fast s possible

SuukTo

Hazir oldugunda Suunto M5 zindelik indeksinizi (0 - 10 6lceginde) hesaplar ve
gecerli zindelik duizeyinizi gosterir:

0-1.9 = very poor (cok kotii)

2-39 e below average (ortalamanin altinda)
4-49 = fair (fena degil)

5.0-59 = good (iyi)

6.0-69 = very good (cok iyi)

7.0-100 = excellent (miikemmel)

Iﬁ NOT: Kilavuzlu bir egzersiz programi kullaniyorsaniz, zindelik testi bir egzersiz
olarak kabul edilir ve hedef tamamlama oranini etkiler.

@ IPUCU: Sonuclarinizi history & trend (geg¢mis ve egilim) béliimiinde 6nceki
zindelik testi sonuglarinizla kiyaslayin (bkz. Section 13.2 Ge¢mis ve egilim sayfa 30).

@ IPUCU: Zindelik testini ayda bir kez gibi diizenli araliklarla yaparak zindelik
dlizeyinizi glincel tutun.
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12.2 Dinlenme KH'sini test etme

Dinlenme KH'si, dinlenme halindeyken 6l¢lilen KH degerinizdir. Suunto M5

cihazindan daha da kisisellestirilmis bir kilavuzluk almak ve zindelik diizeyinizin

gelisimini takip etmek icin dinlenme KH'nizi test edin. Zindelik dlizeyinin

iyilestirilmesi genellikle dinlenme KH'sini dusurir.

Dinlenme KH'nizi test etmek igin:

1. Temas bolgelerini nemlendirin ve KH kemerini takin.

2. Cihazinizin KH sinyalini aldigindan emin olun.

3. Uzanin ve g dakika dinlenin.

4. Kalp hizinizi cihazdan kontrol edin ve personal settings (kisisel ayarlar)
bolimiinde uygun sekilde ayarlayin.

@ IPUCU: Dinlenme KH'si testini yapmak icin en iyi zaman, iyi bir gece uykusundan
sonradir. Kisa siire 6nce kahve ictiyseniz, yorgun veya gergin hissediyorsaniz testi
daha sonra yapin.
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13 PLANLARI VE GECMISI INCELEME

Asagidaki bilgileri inceleyebilirsiniz:

e suggestion (6neri): toparlanma siiresi ve ayrica ayarlarda kilavuzlu egzersizi

sectiyseniz bir sonraki egzersizinize iliskin neri

o history & trend (ge¢mis ve egilim): kaydedilmis egzersiz oturumlariniza

iliskin kimulatif bilgiler

e prev. exercise (dnceki egzersiz): 6nceki egzersizinize iliskin bilgiler

Planlarinizi ve ge¢misi incelemek icin:

1. Zaman goriinimiinde » W diigmesine basin.

2. »Hveya ¥ diigmesini kullanarak suggestion (6neri), history & trend
(gecmis ve egilim) ya da prev. exercise (6nceki egzersiz) seceneklerinden
birini tercih edin.

. Seciminizi - ile onaylayin.

4. -»digmesine basarak goriinimlere g6z atin. Tim goériinimlere géz attiktan

sonra, cihaz zaman goriinimdiine geri doner.

w

summry at
1753

5
2652008

sudhTo

@ IPUCU: Zaman gériiniimiine dsnmek icin =% diigmesini basili tutun.
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13.1 Egzersiz plani

Baslangi¢ ayarlarinda zindelik diizeyinizi belirledikten sonra Suunto M5 size

American College of Sports Medicine tavsiyeleri dogrultusunda 7 glinlik genel

bakis iceren uzun sureli bir plan sunar.

suggestion (Oneri) boliimiinde asagidaki bilgileri goriintiileyebilirsiniz:

e toparlanma siiresi

e sonraki 7 guin icin dnerilen egzersiz suresi

e sonraki 7 glin icin Onerilen egzersizlerin grafigi

e sonraki 6 hafta icin siradaki hedef (fitness (zindelik) ve weight (agirhik)
hedefi)

e bir sonraki 6nerilen antrenman zamani, siresi ve yogunlugu

Gecgerlizindelik diizeyinizi 6lgmek icin zindelik testini yapin. Suunto M5 cihaziniz

gecerli zindelik duizeyinizi ve ACSM ilkelerini esas alarak sizi yavas yavas

excellent (miikemmel) zindelik diizeyine ulastiran bir egzersiz programi

olusturur. Ornegin, zindelik diizeyiniz below average (ortalamanin altinda)

ise, egzersiz programi sizi good (iyi) diizeyinden 6nce ilk olarak fair (fena

degil) zindelik diizeyine yonlendirir. Boylece fazla antrenman yapma riski

olmadan saglam bir zindelik temeli olusturabilirsiniz. Fiziksel kondisyonunuz

iyilestikce, Suunto M5 tarafindan onerilen egzersiz seanslarinin sikhgi, stiresi

ve yogunlugu artacaktir. excellent (Miikemmel) zindelik diizeyine

ulasmanizdan sonra, Suunto M5 egzersiz programiniz excellent (miikemmel)

zindelik diizeyini korumaniza yardimci olur.

13.2 Gegmis ve egilim

History & trend (Ge¢mis ve egilim) boliimiinde, kaydettiginiz egzersiz
seanslarina iliskin kimdalatif bilgiler gosterilir.
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Asagidaki bilgileri goriintuleyebilirsiniz:
e tliim kaydedilmis egzersizlerin sayisi ve siiresi

e son 4 haftada yapilan egzersiz suiresi ve yakilan kalori miktari
e haftalik ve aylik hedeflere gére tamamlanan ylzde

e toplam mesafe, son 4 haftada kat edilen mesafe ve mesafenin tamamlandigi
suire (istege bagl hiz ve mesafe POD'u kullaniliyorsa)

onceki zindelik testinin tarihi ve sonucu

e Onceki 7 zindelik testinin sonuglarina iliskin grafik

Iﬂ NOT: Tamamlanmis haftalik ve aylik hedeflerin ylizdesi bugtintin egzersizini
de icerir. Bugliniin egzersizinitamamlamadiysaniz, tavsiyelere uymus olsaniz bile
hedef yiizdesi %100'den azdir.

@ IPUCU: Kaydedilmis egzersiz oturumlarinizi érnedin istege bagl Suunto PC
POD veya Suunto Movestick ile ayda bir kez Movescount.com'a aktarin.

13.3 Onceki egzersiz

prev. exercise (Onceki egzersiz) bolimiinde dnceki egzersizinize iliskin
bilgileri goriintileyebilirsiniz. Gortinimler hakkinda daha fazla bilgi icin bkz.
Section 11.1 KH ile egzersiz sonrasi sayfa 22 ve Section 11.2 KH'siz egzersiz
sonrasi sayfa 23.

Cihazda yalnizca 6nceki egzersizinizin ayrintilarini goriintileyebilirsiniz. Ancak,
onceki 80 seansiniza iliskin tiim egzersiz ayrintilarini kaydeder ve bunlari
Movescount.com'a glinliikleri aktardiginizda daha ayrintili olarak
gorintileyebilirsiniz.
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14 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. llkayara girmekicin = diigmesine basin. > B ve %+ diigmelerini kullanarak
ayar adimlarina goz atabilirsiniz.

3. Degerleri degistirmek icin > B veya ¥& digmesine basin. = digmesine
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) (¥+4)
secenegini tercih ederek ilk ayara geri doniin.

ready?

SuUNTO

SUUNTO.

Asagidaki ayarlari yapabilirsiniz:

Zaman ayarlar ve kisisel ayarlar

o time (saat) : saat ve dakika
e alarm: acik/kapali, saat, dakika
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date (tarih): yil, ay, giin
personal settings (kisisel ayarlar): agirlik, zindelik diizeyi, maksimum KH
(maks. KH), dinlenme KH'si

Hedef tiirii

fitness (zindelik): bir sonraki zindelik diizeyine ulagmaniz icin rehberlik
eder. excellent (Mitkemmel) zindelik diizeyine ulastiginizda, cihaz
excellent (miikemmel) zindelik diizeyini stirdlirmek tzere egzersiz
programini ideal hale getirir.

weight (agirlik): hedef kilonuza ulasmanizigin rehberlik eder. Cihaz yalnizca
BKi (Beden Kiitle indeksi) degerinize gére normal agirlik sinirlarindaki giivenli
agirlik hedeflerini kabul eder. Cihazi 3 kg'den (7 Ib) fazla kilo vermeye
ayarladiginizda, hedef kilonuza ulasana kadar cihazda sonraki 6 hafta icin
onerilen kilo kaybi gosterilir. Hedef kilonuza ulastiginizda, program sona
erer ve daha fazla rehberlik almak icin yeni bir hedef belirlemeniz gerekir.
O zamana kadar cihaz, hedefi free (serbest) olarak ayarlar.

free (serbest): kilavuzsuz egzersiz

@ NOT: fitness (zindelik) ve weight (agirlik) hedef tiirleri, ACSM'nin egzersiz
talimatlaninaiiliskin ilkeleriniizler. Programi takip ederseniz, cihaz zindelik diizeyini
otomatik olarak yiikseltir.

Genel ayarlar
sounds (sesler):

all on (tiimii acik): tim sesler agiktir
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o buttons off (diigmeler kapal): diigme sesleri disinda tiim sesleri duyarsiniz
o all off (timii kapal): tiim sesler kapalidir (sesler kapali oldugu zaman
egzersiz sirasinda ekranda * gosterilir)

@ NOT: Ekran 1511 acikken sesler ¢alismaz.

Hiz/ylriyls hizi Gnitesi (istege bagh hiz ve mesafe POD'u ile birlikte):

o km/sa, mil/saat
o dk/km, dk/mil

Eslestirme

o skip: (atla:) eslestirmeyi atlama

o belt (kemer): KH kemerini eslestirme
e POD: POD eslestirme

14.1 Uyku modu ve baslangig ayarlan

Baslangic 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
basil tutun.

2. Herhangi bir dligmeye basarak cihazi tekrar etkinlestirin.

3. Baslangig ayarlarini belirlemek icin bkz. B6liim 5 Baslarken sayfa 11.

= NOT: Pili degistirirken yalnizca saat ve tarih degisir. Cihaz dnceki baslangi¢
ayarlarinizi ve kaydedilen egzersizleri hatirlar.
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Ornek: alarm ayarlarini yapma

Alarm agik oldugunda, ekranda & gosterilir.

Alarmi acik/kapali hale getirmek igin:

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

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

3. »mve&aseceneklerini kullanarak alarmi on (agik) veya off (kapali) duruma
getirin. = ile onaylayin.

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

SuuNTO

Alarm caldiginda, stop (durdur) (¥:8) digmesine basarak kapatin.
Alarmi durdurduktan sonra, ertesi glin ayni saatte calar.

14.2 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 14.1 Uyku modu ve baslangi¢ ayarlari sayfa 34. Pil

degistirmeyle ilgili daha fazla bilgi icin bkz. Section 17.1 Pil degistirme sayfa 39.

/] NOT: Cihaz énceki baslangi¢ ayarlarinizi ve kaydedilen egzersizleri hatirlar.
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15 WEB'E BAGLANMA

Kaydedilen guinltklerinizi istege bagli bir Suunto PC POD veya Suunto Movestick

ile Movescount.com sitesine aktarin ve Movescount.com'dan Suunto M5

cihaziniza ayarlari ve 6zellestirilmis planlarr indirin.

Movescount glinlik aktivitelerinizi ydnetmeniz ve deneyimlerinize iliskin hos

hikayeler olusturmaniz i¢in zengin ¢esitlilikte araglar sunan cevrimici bir spor

toplulugudur. Movescount'un sundugu yeni yontemlerle diger tiyelerden ilham

alarak 6ne ¢ikacaksiniz!

Movescount'a baglanmak icin:

1. www.movescount.com adresine gidin.

2. Movescount'a kaydolun ve hesap olusturun.

Moveslink'i yiklemek icin:

1. AYARLAR > MOVESLINK 6gesine gidin.

2. Moveslink'i karsidan yukleyip kurun.

Verileri aktarmak igin:

1. Suunto Movestick'i bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.

2. Cihazinizin nasil baglanacag ve verilerin Movescount hesabiniza nasil
aktarilacagi ile ilgili Movescount talimatlarini izleyin.

@ IPUCU: Cihaz en son 80 giinliigii saklar. Bundan sonra en eski gtinliiklerin
tizerineyazmaya bagslar. Eski glinliikleri kaybetmemek ve ayrintilarini gériintiilemek
i¢in, bu glinliikleri Movescount.com'a aktarin.
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16 POD/KH KEMERINI ESLESTIRME n

Eslestirme, iki cihazi bilgi gonderip alacak sekilde birbirine baglama anlamina

gelir.

Egzersiz sirasinda ek hiz ve mesafe bilgilerini almak icin Suunto M5 cihazinizi

istege bagh Suunto POD'lar (Suunto Foot POD, GPS POD ve Bike POD) ile

eslestirin. Suunto M5 cihaziniz Suunto Dual Comfort Belt ile uyumludur.

Suunto M5 paketinde yer alan KH kemeri 6nceden eslestirilmis durumdadir.

Eslestirme ancak KH kemerini veya hizPOD'unu degistirmek isterseniz gereklidir.

Ayni anda li¢ adede kadar Suunto hiz ve mesafe POD'unu eslestirebilirsiniz.

Ucten fazla POD eslestirirseniz, yalnizca en son {i¢c POD eslestirilir.

Bir POD veya KH kemerini eslestirmek icin:

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

2. Eslestirme seceneklerine g6z atmak icin = digmesine basin. > B ve ¥4
digmelerini kullanarak ayar adimlarina g6z atabilirsiniz.

3. »Hve %@ digmelerini kullanarak POD veya belt (kemer) secenegini
belirleyin. = ile onaylayin.

4. POD veya KH kemerini calistirin (pili tekrar takarak). POD'un nasil
cahstinlacadr hakkinda bilgi icin POD kilavuzuna bakin. paired (Eslestirildi)
mesajini bekleyin.

5. Eslestirme basarisiz olursa, = diigmesine basarak eslestirme ayarina geri
dondiin.
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16.1 Sorun giderme

KH kemeri eslestirme islemi basarisiz olursa asagidakileri deneyin:

1. Pili ¢ikarin.

2. Pili bas asadi cevirip yeniden takarak KH kemerini sifirlayin ve pili tekrar
takin.

3. Cihazin eglestirme secenegine gidin.

4. Pili sag tarafi yukari bakacak sekilde KH kemerine takin.

] NOT: Hiz ve mesafe POD'larini kalibre etmeniz gerekmez. Bike POD dederleri
normal dag bisikleti tekerleklerine gére dogrudur (26 x 1,95 > ing). Sehir
bisikletlerinde sapma %-2 ile -3 arasindadir. Foot POD degerleri kosma stilinize
baghdir ve sapma %-5 ile 5 arasindadir.



17 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.

17.1 Pil degistirme

Ekranda =3 simgesi gosterilirse, pilin degistirilmesi onerilir.

Suunto M5 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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17.2 KH kemerinin pilini degistirme
Pili burada gosterilen sekilde degistirin:

1 2 3 4
@@@

@ 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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18 TEKNIK OZELLIKLER

18.1 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 (KH kemeri): maks. 55 g/ 1,95 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 6mrii (cihaz / KH kemeri): normal kullanimda (KH ve POD ile haftada 2,5
saat egzersiz) yaklasik 1 yil

Giinliik kaydedici/kronometre

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

Toplam

o Cihaz bellegindeki maksimum gtinliik sayisi: 80
o Toplam egzersiz siiresi: 0 - 9999 sa (9999 saat sonra 0 saate doner)
e Son 4 haftalik kcal ve stire: 0 - 99999 kcal, stire 00:01 - 99:59 sa
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km ve 1 - 256 ay (istege bagh hiz ve mesafe POD'lari ile)
® Son 4 haftalik toplam mesafe ve siire: 0 - 999 km ve 99:59 sa (istege bagli
hiz ve mesafe POD'lari ile)

o ilk mesafe giinliigiinden sonraki toplam mesafe ve gecen ay sayisi: 1- 9999 n

Kalp hizi

e Ekran:30ila 240

e Dinlenme KH'si: 60 bpm'de tahmin edilir, 30 ile 150 bpm arasinda
ayarlanabilir

Kisisel ayarlar

e Dogum yili: 1910 - 2009

e Agirlik: 30 - 200 kg veya 66 - 400 |b

® Boy:90-256 cmveya3ft03ing-7ft06ing

18.2 Ticari Marka

Suunto M5, logolari ve diger Suunto ticari markalari ve tretim adlari, Suunto
Oy'un tescilli veya tescilsiz ticari markalaridir. Tum haklari sakhdir.

18.3 FCC uyumlulugu

Bu cihaz FCC Kurallari'nin 15. Kismiyla uyumludur. Calistiriimasi 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.
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18.4 CE

CEisareti Avrupa Birligi EMC direktifleri 89/336/EEC ve 99/5/EEE ile uyumlulugu
gostermek icindir.

18.5 ICES
Bu [B] Sinifi dijital alet, Kanada ICES-003 standardiyla uyumludur.

18.6 Telif Hakki

Telif Hakki © Suunto Oy 2009. Tim haklari sakhdir. Suunto, Suunto riin adlari,
logolari ve diger Suunto ticari markalari ve adlari, Suunto Oy'un tescilli veya
tescilsiz ticari markalaridir. Bu belge ve icerigi, Suunto Oy miilkiyetindedir ve
yalnizca misterilerin Suunto Griinlerinin calismasiyla ilgili bilgileri almak tizere
kullanimina yoneliktir. Yayin icerigi bundan baska amagla kullanilamaz ya da
dagitilamaz ve/veya Suunto Oy'un dnceden yazili izni olmadan baska 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.

18.7 Patent bildirimi

Bu Uirlin, bekleyen patent basvurulari ve buna karsilik gelen ulusal haklarla
korunmaktadir: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840,
US 11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029. Baska patent basvurulari da
yapilmistir.
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19 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

SUUNTO

© Suunto Oy 4/2011
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
All Rights reserved.
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