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1. GUVENLIK

Giivenlik onlemi tilirleri

UYARI: - ciddi yaralanma veya 6ltimle sonuclanabilecek bir islem ya da durumla ilgili
olarak kullanilr.

A DIKKAT: - (iriine zarar verecek bir islem ya da durumla ilgili olarak kullanilir.
@ NOT: - &nemli bilgileri vurgulamak icin kullanilir.

@ IPUCU: - cihazin 6zellik ve islevierinin nasil kullanilacadiyla ilgili ek ipuglari vermek icin
kullanilr.

Giivenlik onlemleri

UYARI: Her ne kadar driinlerimiz endlistri standartlarina uygun olsa da, driin ciltle temas
ettiginde alerjik reaksiyonlara veya cilt tahrisine neden olabilir. Bu gibi durumlarda, Grdind
kullanmay: derhal birakin ve bir doktora basvurun.

UYARI: Bir egzersiz programina baslamadan énce daima doktorunuza danisin. Asiri
egzersiz ciddi sakatlanmalara neden olabilir.

UYARI: Yalnizca eglence amacl kullanim icindir.

UYARI: Uriiniin mobil destekli GPS ézelligine veya pil 6mriine tamamen giivenmeyin. Her
zaman i¢in glvenliginizi saglamak adina harita ve diger yedek materyalleri kullanin.

A DIKKAT: Uriine hicbir ¢éziicii madde uygulamayin, bunlar yiizeye zarar verebilir.
A DIKKAT: Uriine bécek ilaci uygulamayin, bunlar yiizeye zarar verebilir.

A DIKKAT: Uriinii rastgele cépe atmayin, cevreyi korumak icin elektronik atik olarak
degerlendirin.

A DIKKAT: Uriine vurmayin veya (iriinii diisiirmeyin, bu (riine hasar verebilir.

Iﬂ NOT: Suunto'da, etkinlik ve maceralarinizda size yardimci olabilecek olciimleri liretmek
icin gelismis sensér ve algoritmalar kullaniriz. Bu él¢timlerin mimkdiin oldugunca hassas
olmasi i¢in ugrasiriz. Ancak, Urlin ve hizmetlerimiz ile toplanan verilerin hi¢cbiri tam glivenilir
degildir ve bunlarin lrettigi 6lciimler kesin olarak dogru kabul edilmemelidir. Kalori, nabiz,
konum, hareket algilama, resim tanima, fiziksel gerilim gostergeleri ve diger dicliimler ger¢cek
hayattakilerle uyusmayabilir. Suunto Lrtin ve hizmetleri, sadece eglence amacl kullanim igin
olup hi¢bir sekilde tibbi amacla kullaniimamalidir.
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2. Baslarken

Suunto 3 Fitness urintnlzd ilk defa calistirmak hizl ve basittir.

1.

Saatinizi uyandirmak icin, saatle birlikte verilen USB kablosunu kullanarak bir gii¢
kaynagina baglayin.

Kurulum sihirbazini baglatmak icin orta digmeye basin.

Dil segin

Sag ust veya sag alt digmeye basarak dilinizi secin ve orta digmeyle onaylayin.

ik ayarlari tamamlamak icin kurulum sihirbazini takip edin. Degerleri degistirmek icin sag
Ust veya sag alt dugmeye basin ve orta digmeye basarak sonraki adimi sec¢in ve bu adima
ilerleyin.

2.1. Dugmeler

Suunto 3 Fitness cihazinda, ekranlar ve 6zellikler arasinda gezinmek icin kullanabileceginiz
bes digme bulunmaktadir.

Normal kullanim:

1. Sol list diigme

ekran 1sigini etkinlestirmek icin basin
alternatif bilgileri gorlntlilemek i¢in basin

2. Sag iist diigme

gorundm ve menulerde yukari ilerlemek icin basin

3. Orta diigme
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+ bir 6geyi secmek veya ilerlemek/ekranlari degistirmek icin basin
+ baglam kisayol menUlsini acmak icin basili tutun

4. Sol alt diigme

« geri gitmek icin basin
« saat ylzine geri donmek igin basili tutun

5. Sag alt diigme

+ gortndm ve menllerde asagdi ilerlemek icin basin

Bir egzersizi kaydederken digmelerin farkl islevleri bulunur:
1. Sol iist diigme

« alternatif bilgileri gortntlilemek icin basin

2. Sag iist diigme

kaydi duraklatmak veya strdurmek icin basin
« aktiviteyi degistirmek icin basil tutun

3. Orta diigme

ekranlari degistirmek icin basin
« baglam secenekleri mentsund agcmak icin basil tutun

4. Sol alt diigme
ekranlari degistirmek icin basin
5. Sag alt diigme

« turuisaretlemek icin basin
« dugmeleri kilitlemek ve kilidi agmak icin basil tutun

2.2. Suunto uygulamasi

Suunto uygulamasi ile, Suunto 3 Fitness deneyiminizi daha da zenginlestirebilirsiniz. GPS ile
baglanmak, mobil bildirimler, analizler ve daha fazlasi i¢in, saatinizi mobil uygulama ile
eslestirin.

Iﬂ NOT: Ucak modu acgiksa, herhangi bir aygiti eslestiremezsiniz. Eslestirme yapmak icin
ucak modunu kapatin.

Saatinizi Suunto uygulamasiyla eslestirmek icin:
1. Saatinizin Bluetooth 6zelliginin acik oldugundan emin olun. Ayarlar menlsiunde
Baglanabilirlik » Kesfedilme secenegdine gidin ve henliz etkinlestiriimemisse bunu yapin.

2. Uyumlu mobil cihaziniza iTunes App Store, Google Play veya Cin'deki diger popller
uygulama magazalarindan Suunto uygulamasini indirip yukleyin.

3. Suunto uygulamasini baslatin ve acik degilse Bluetooth'u acin.

4. Uygulama ekraninin sol udst kismindaki saat simgesine dokunun ve ardindan saatinizi
eslestirmek icin “ESLESTIR” segcenegine dokunun.

5. Saatinizde ve uygulamada gosterilen kodu yazarak eslestirmeyi dogrulayin.

@ NOT: Bazi 6zellikler, WiFi veya mobil sebeke lizerinden internet baglantisi gerektirir.
Operatér veri baglanti licretleri gecerli olabilir.
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2.3. SuuntoLink

Saat yaziliminizi gtincellemek igin PC veya Mac bilgisayariniza SuuntoLink'i indirin ve kurun.

Yeni bir yazilm stirima ¢iktigr zaman, saatinizi gincellemenizi siddetle tavsiye ederiz. Bir
guncelleme oldugunda, SuuntoLink ile birlikte Suunto uygulamasi lizerinden bildirim alirsiniz.

Daha fazla bilgi icin www.suunto.com/SuuntoLink adresini ziyaret edin.
Saatinizin yazilimini gliincellemek igin:

1. Saatinizi, birlikte verilen USB kabloyla bilgisayara takin.
2. Henlz calistirmadiysaniz SuuntoLink'i baslatin.
3. SuuntoLink’te bulunan glincelle digmesini tiklayin.

2.4. Optik kalp hizi

Bilekten optik kalp hizi 6l¢imu, kalp hizinizi takip etmek icin kolay ve rahat bir ydntemdir. Kalp
hizi dlcuimi icin en iyi sonuclarin alinmasi asagidaki faktorlerden etkilenebilir:

« Saatin dogrudan cildinizle temas edecek sekilde takilmis olmasi gerekir. Sensdrle cildiniz
arasinda, ince olanlar hari¢ herhangi bir giysi olmamalidir

+ Saatin, kolunuzda normalde takilan yerden daha yukarida olmasi gerekebilir. Sensor,
dokudan gecen kan akigini 6lcer. Dokuyu ne kadar iyi okuyabilirse dlcim o kadar iyi olur.

+ Kol hareketleri ve kas esnetmeler (6r. tenis raketini kavrama) sensdr dlcimuniin
dogrulugunu etkileyebilir.

« Kalp hiziniz disuk iken sensor kararl dlcim yapamayabilir. Kayda baslamadan dnce birkag
dakikalik kisa bir iIsinmanin faydasi olur.

+ Cildin koyulagsmasi ve doévmeler, 111 onler ve optik sensor olgimlerinin glivenilir olmasini
engeller.

«  Optik sensor, yuzme aktiviteleri icin kalp hizi dl¢iminit dogru sekilde yapamayabilir.
« Daha ylksek dogruluk degeri elde etmek ve kalp hizinizdaki degisikliklere daha hizli

sekilde tepki verilmesini saglamak icin, Suunto Smart Sensor gibi uyumlu bir gégusten
kalp hizi sensorl kullanmanizi dneririz.

UYARI: Optik kalp hizi 6zelligi, her aktivite sirasinda her kullanicr icin dogru sonug¢
vermeyebilir. Optik kalp hizi, bir bireyin kendine 6zgl anatomisi ve cilt renginden de
etkilenebilir. Gergek kalp hiziniz, optik sensériin okudugu degerden daha yliksek veya diislik
olabilir.

UYARI: Yalnizca eglence amach kullanim icindir; optik kalp hizi 6zelligi tibbi kullanim icin
degildir.

UYARI: Bir antrenman programina baslamadan énce daima bir doktora danisin. Asiri
egzersiz ciddi sakatlanmalara neden olabilir.

UYARI: Her ne kadar trtinlerimiz endUstri standartlarina uygun olsa da, Uriinler ciltle
temas ettiginde alerjik reaksiyon veya cilt tahrisine neden olabilir. Bu gibi durumlarda, driini
kullanmayi derhal birakin ve bir doktora basvurun.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2.5. Ayarlari duzenleme
Bir ayar yapmak igin:

1. Ayarlar simgesini gorene kadar sag ust digmeye basin, ardindan ayarlar menisine
girmek icin orta digmeye basin.

2. Sag ust veya sag alt digmelere basarak ayarlar menusiinde gezinin.

Aya
£ Genel
@® rormior

© Boglonabilirlik

3. Ayar seciliyken, orta digmeye basarak ayari segin. Sol alt diigmeye basarak menulide geri
gidin.

4. Deger araligi bulunan ayarlarda, sag ust veya sag alt diigmeye basarak degeri
degistirebilirsiniz.

Mod

Otomatik »

5. Sadece acik veya kapali secenegi bulunan ayarlarda, orta digmeye basarak degeri
degistirebilirsiniz.

24 soat

19:36

Tarih bigimi
(22/2017

@ iPUCU: Ayrica, orta digmeyi basil tutarak kisayol mendsinden genel ayarlara
erisebilirsiniz.

O Zomanlayici

€2 soat yizi

£ Ayorlar
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3. Ayarlar

3.1. Dugme kilidi ve ekran karartma

Egzersiz kaydi yaparken, sag alt dugmeyi basili tutarak dugmeleri kilitleyebilirsiniz. Kilitteme
isleminden sonra ekran gorinumlerini degistiremezsiniz, ancak arka aydinlatma otomatik
moddaysa herhangi bir digmeye basarak arka aydinlatmayi acabilirsiniz.

Kilidi agmak icin, sag alt dugmeyi tekrar basili tutun.

Egzersiz kaydi yapmadidiniz zamanlarda, ekran kisa bir siire pasif kaldiktan sonra kararir.
Ekrani etkinlestirmek icin herhangi bir digmeye basin.

Daha uzun siireli pasif modlarda, saat uyku moduna girer ve ekrani tamamen kapatir.
Herhangi bir hareket ekrani yeniden etkinlestirir.

3.2. Ekran isigi

Ekran 1siginin iki modu vardir: otomatik ve agma-kapama. Otomatik modda, herhangi bir
dugmeye basildiginda ekran 1s1g1 yanar. Gegis modunda, sol Ust dugmeyi basih tutarak ekran
1ISIgini acarsiniz. Sol ust diugme tekrar basili tutulana kadar ekran 1s1g1 yanik kalir.

Varsayilan olarak, ekran i1sigi otomatik moddadir. Ekran 1s1gi modunu Genel (Genel) » Ekran
1Is1g1 (Ekran 1s1g1) altindaki ayarlardan degistirebilirsiniz.

3.3. Sesler ve titresim

Sesler ve titresim uyarilari; bildirimler, alarmlar ve diger 6nemli olaylar ve eylemler icin
kullanilir. Her ikisi de Genel » Tonlar altindaki ayarlardan degistirilebilir.

Genel » Tonlar » Genel altinda, asagidakiler arasindan sec¢im yapabilirsiniz:

« Tiumi acik: tim olaylar bir uyariy tetikler
« Tiimi kapali: higbir olay uyari tetiklemez
« Diigmeler kapali: diigmelere basma disindaki tiim olaylar uyarilari tetikler.

Genel » Tonlar » Alarmlar altinda, titresimleri acip kapatabilirsiniz.
Asagidakiler arasindan sec¢im yapabilirsiniz:

« Titresim: titresimli uyari
« Tonlar: sesli uyari
. Her ikisi: titresimli ve sesli uyari.

3.4. Bluetooth baglanabilirligi

Suunto 3 Fitness saatinizi Suunto uygulamasi ile eslestirdiginiz zaman, mobil cihazinizdan bilgi
gondermek ve almak icin Bluetooth teknolojisini kullanir. Ayni teknoloji, POD'lar ve sensoérler
eslestirilirken de kullanilir.

Ancak, saatinizin Bluetooth tarayicilar tarafindan gérinmesini istemiyorsaniz, kesfedilme
ayarini Baglanabilirlik » Kesfedilme altindan etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.
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Ayrica Bluetooth 6zelligi, ucak modu etkinlestirilerek tamamen kapatilabilir, bkz. 3.5. Ucak
modu

3.5. Ucak modu

Kablosuz iletimleri kapatmaniz gerektigi zaman, ucak modunu etkinlestirin. Ucak modunu
Baglanabilirlik (Baglanabilirlik) altindaki ayarlardan agip kapatabilirsiniz.

Ucak modu @

Agik

Iﬂ NOT: Cihazinizla baska bir cihazi eslestirmek icin, ilk olarak u¢ak modunu agiksa
kapatmaniz gerekir.

3.6. Rahatsiz Etmeyin modu

Rahatsiz Etmeyin modu, tum sesleri ve titresimleri kapatan bir ayardir ve drnegin saatin her
zamanki gibi ama sessiz bir sekilde ¢alismasini istediginiz tiyatro veya herhangi bir ortamda
saati kullanirken cok faydali bir secenektir.

Rahatsiz Etmeyin modunu agcmak/kapatmak igin:

1. Saat ylzlinde, kisayol menisini agmak icin orta digmeyi basil tutun.
2. Rahatsiz Etmeyin modunu acmak veya kapatmak icin orta digmeye basin.

Rahatsiz Etmeyin modu etkinlestirildigi zaman, saat ylzi gorinimunde bir Rahatsiz Etmeyin
simgesi gorulir.

Ayarlanmis bir alarminiz varsa, bu normal olarak duyulur ve siz alarmi ertelemediginiz siirece
Rahatsiz Etmeyin modunu devre digi birakir.

3.7. Bildirimler

Saatinizi Suunto uygulamasi ile eslestirdiyseniz, saatinizde gelen aramalar ve kisa mesajlar
gibi bildirimler alabilirsiniz.

@ NOT: iletisim icin kullanilan bazi uygulamalardan alinan mesajlar, Suunto 3 Fitness ile
uyumlu olmayabilir.

Saatinizi uygulamayla eslestirdiginizde, bildirimler varsayilan olarak aciktir. Bunlari, Bildirimler
secenegdi altindaki ayarlardan kapatabilirsiniz.

Bir bildirim geldigi zaman, saat ylzunde bir acilir pencere belirir.

10
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Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this

afternoon.

Mesaj ekrana tam sigmiyorsa, metnin tamaminda gezinmek icin sag alt dugmeye basin.
Bildirim gecmisi

Mobil cihazinizda okunmamis bildirimler veya cevapsiz aramalar varsa, bunlari saatinizde
goruntuleyebilirsiniz.

Saat ylziinde orta diigmeye basin ve ardindan bildirim gecmisinde ilerlemek icin alt diigmeye
basin.

3.8. Saat ve tarih

Saatiniz ilk kez baslatilirken, saat ve tarihi ayarlarsiniz.

Saati ve tarihi Genel » Saat/tarih secenedi altindaki ayarlardan belirleyebilir, ayrica burada
saat ve tarih bicimlerini de degistirebilirsiniz.

Ana saate ek olarak, ¢ift saat 6zelligini de kullanarak farkli bir konumdaki (6rnegin seyahat
ettiginiz yerdeki) saati de takip edebilirsiniz. Bir konum secerek saat dilimini ayarlamak icin
Genel » Saat/tarih altindaki Cift saat secenegine dokunun.

Suunto uygulamasi ile eslestirdikten sonra, saatiniz mobil cihazlardan guincel saati, tarihi, saat
dilimini ve gun 15131 tasarrufu saatini alacaktir.

Genel » Saat/tarih kisminda Otomatik saat glincellemesi secenegine dokunarak ozelligi
acabilir ve kapatabilirsiniz.

3.8.1. Alarm

Saatinizde bir kez veya belirli glinlerde yinelenecek sekilde calabilen bir alarm vardir.
Alarmlar » Alarm altindaki ayarlardan alarmi etkinlestirin.

Alarm ayarlamak i¢in:
1. Oncelikle alarmin ne siklikla calacagini belirleyin. Secenekler sunlardir:

- Bir Kez (Bir kez): alarm, takip eden 24 saat icinde belirlenen saatte bir kez calar
« Hafta ici (Haftalik): alarm, Pazartesi-Cuma glinleri arasinda ayni saatte calar
+ Giinliik (Glinluik): alarm, haftanin her glinti ayni saatte calar

2. Saat ve dakikay belirledikten sonra ayarlardan gikin.

"
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Alarm caldiginda, durdurmak icin kapatabilir veya erteleme secenegini belirleyebilirsiniz.
Erteleme siresi 10 dakikadir ve 10 kez yinelenebilir.

Kapat

6:00

Erteleme

Alarmin ¢calmaya devam etmesine izin verirseniz 30 saniye sonra otomatik olarak ertelenir.

3.9. Dil ve birim sistemi

Saatinizde kullanilan dili ve birim sistemini Genel (Genel) » Dil (Dil) secenegi altindan
degistirebilirsiniz.

3.10. Saat yuzleri

Suunto 3 Fitness hem dijital hem analog stiller arasindan sec¢im yapabilecegdiniz bircok saat
yuzi ile birlikte gelir.

Saat ylizinU degistirmek icin:

1. Acihs ekranindan Saat yuizii ayarina gidin veya baglam menusiini agmak igin orta
digmeyi basili tutun. Secmek icin orta diigmeye basin Saat ylizii

Kisayollar
O Zomanlayici

€2 soat yizi

£ Ayarlor

2. Saat ylzu dnizlemelerini taramak icin sag ust veya sag alt diugmeleri kullanin, ardindan
orta digmeye basarak kullanmak istediginiz saat ylizlind segin.

3. Renk seceneklerine bakmak icin sag st veya sag alt digmeleri kullanin, ardindan
kullanmak istediginiz rengi secin.

Her saat yliziinde tarih, toplam adim sayisi veya cift saat gibi ilave bilgiler bulunur. Gériinimler
arasinda gecis yapmak i¢in sol tst dugmeye basin.

3.11. Cihaz bilgileri

Saatinizdeki yazilim ve donanim bilgilerini Genel (Genel) » Hakkinda (Hakkinda) secenegi
altindaki ayarlardan kontrol edebilirsiniz.
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4. Ozellikler

4.1. Egzersiz kaydetme

GUnlUk aktivite takibinin yaninda, ayrintili geri bildirim alarak ilerlemenizi takip etmek lizere
antrenman oturumlarinizi veya diger aktivitelerinizi kaydetmek i¢in de saatinizi
kullanabilirsiniz.

Bir egzersizi kaydetmek igin:

1.

2.

Kalp hizi sensorini (istege baglh) takin.
Yukari kaydirarak egzersiz simgesine gidin ve orta digmeyle secin.

Spor modlari arasinda gezinmek icin sag ust veya sag alt digmeleri kullanin, ardindan
kullanmak istediginizi se¢cmek icin orta digmeye basin.

Baslat gostergesinin lizerinde, spor modunda kullandiginiz 6gelere bagh olarak (kalp hizi,
bagh GPS gibi), bir dizi simge gorinur. Ok isareti (bagli GPS) arama sirasinda gri renkte
yanip soner, sinyal bulundugunda yesil renge doner. Kalp simgesi (kalp hizi) arama
esnasinda gri renkte yanip séner ve bir sinyal bulundugu zaman, bir kalp hizi sensori
kullaniyorsaniz kemere takilmis olan renkli bir kalbe donusir. Optik kalp hizi sensériini
kullanyorsaniz, kemer icermeyen renkli bir kalbe donusur.

Kalp hizi sensori kullaniyorsaniz ancak simge sadece yesil renge donlyorsa (optik kalp
hizi sensoriniin etkin oldugu anlamina gelir), kalp hizi sensoriniln eslestiriimis olup
olmadigini kontrol edin (bkz. 4.71. POD'lari ve sensérleri eslestirme) ve spor modunu tekrar
secin.

Simgelerin yesile donmesini bekleyebilir veya orta diigmeye basarak hemen kaydi
baslatabilirsiniz.

Kayit baslatildiktan sonra secilen kalp hizi kaynagi sabitlenir ve devam eden antrenman
oturumu boyunca degistirilemez.

Kayit esnasinda, orta digme ile ekranlar arasinda gecis yapabilirsiniz.

Kaydi duraklatmak icin sag Ust digmeye basin. Sag alt digmeyle durdurun ve kaydedin
veya sag Ust digmeyle devam ettirin.

47'20.0

Sonlandir
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Sectiginiz spor modunda sure hedefi belirlemek gibi secenekler varsa, kaydi baslatmadan
once sag alt digmeye basarak bunlari ayarlayabilirsiniz. Ayrica, kayit esnasinda orta diigmeyi
basili tutarak spor modu seceneklerini ayarlayabilirsiniz.

Hedefler
Hedef yok

Tema

aranlik

Kaydi durdurduktan sonra kendinizi nasil hissettiginiz sorulur. Soruyu yanitlayabilir veya
atlayabilirsiniz (bkz. 4.1.8. His). Ardindan sag Ust veya alt digmelerle g6z atabileceginiz bir
aktivite 6zeti sunulur.

Saklamak istemediginiz bir kayit tuttuysaniz, ekrani Sil 6gesine kaydirip orta diigmeyle
onaylayarak ginlik kaydini silebilirsiniz. Giinlik kaydi defterinden de ayni sekilde giinliik
kayitlarini silebilirsiniz.

4.1.1. Hiz ve mesafe kalibrasyonu

Suunto 3 Fitness saatin dahili ivmedlcerini kullanarak, kosu ve yurlyds icin hizi ve mesafeyi
dlcebilmektedir. ivmedlcer, kisisel adim uzunlugunuz ve hareketinize gére kalibre edilmelidir.
Saat kalibre edilmezse, hizi ve mesafeyi dogru sekilde dlcemez.

Saatinizi kalibre etmenin en kolay yolu, bagh GPS ile ilk kosu veya yuruyls egzersizlerini
kaydetmektir (Bkz. 4.1.5. Bagl GPS). Cep telefonunuzun GPS 6zellligini kullanirken, hiz ve
mesafe kalibrasyonu arka planda otomatik olarak yapilir.

Saatinizi manuel olarak kalibre etmek igin:

1. Mesafesi bilinen (6rnegdin, bir pistte yapilan) bir ylrtyUs ve kosu egzersizini en az 12 dakika
boyunca kaydedin, bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme

2. Mesafe vurgulandigi zaman orta diigmeye basarak, egzersizinizden sonra mesafeyi 6zet
ekraninda dizenleyin.

0:4720

L8

@ NOT: En dogru sonucu elde etmek amaciyla, saatinizi hem kosu hem de ylirliyds icin
manuel olarak ayri ayri kalibre edin.

4.1.2. Spor modlar

Saatiniz, d6nceden tanimlanmis bir dizi spor moduyla birlikte gelir. Bu modlar, disaridaki gtinliik
yuriyuslerden kros kayagina kadar degisen belirli aktiviteler ve amaclar icin tasarlanmistir.

Bir egzersizi kaydederken (bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme), ekrani yukari ve asagi dogru
kaydirarak spor modlarinin kisa bir listesini gdrebilirsiniz. Spor modu listesinin tamamini
goérmek icin, kisa listenin sonundaki Diger simgesine basin.
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Her bir spor modunda, secilen spor moduna bagli olarak farkli veriler gosteren bir dizi
benzersiz ekran vardir. Egzersiz sirasinda saat ekraninda gdsterilen verileri Suunto uygulamasi
ile duzenleyebilir ve dzellestirebilirsiniz.

Spor modlarinin Suunto uygulamasi (Android) veya Suunto uygulamasi (iOS) stiriimiinde nasil
ozellestirilecegini 6grenin.

4.1.3. Spor modu guc tasarrufu secenekleri

Pil 6mrind uzatmak icin asagidaki gug tasarrufu se¢eneklerini kullanabilirsiniz:

- Ekran zaman asimi: normal olarak, egzersiz sirasinda ekran daima aciktir. Ekran zaman
asimini actiginizda, pil gtictinden tasarruf etmek icin ekran 10 saniye sonra kapanir. Ekrani
tekrar agmak icin herhangi bir digmeye basin.

Glic tasarrufu seceneklerini etkinlestirmek icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, spor modu seceneklerini agmak i¢in alt dugmeye
basin.
2. Ekrani Giig tasarrufu secenegdine kaydirin ve orta diigmeye basin.

3. Gug tasarrufu seceneklerini istediginiz sekilde ayarlayin, ardindan orta diigmeyi basili
tutarak gu¢ tasarrufu seceneklerinden cikin.

4. Tekrar baslangi¢ goriinime geri donin ve normal sekilde egzersizinizi baslatin.

Iﬂ NOT: Ekran zaman asimi etkinse, ses ve titresim uyarilarinin yani sira mobil bildirimler de
alabilirsiniz.

4.1.4. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma
Egzersiz yaparken, Suunto 3 Fitness Urlintniz ile farkl hedefler belirlemek mimkundr.

Sectiginiz spor modunda hedefler secenedi varsa, kaydi baslatmadan once sag alt diigmeye
basarak bunlari ayarlayabilirsiniz.

Hedefler
fyok

Hedef yol

Genel hedefle egzersiz yapmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, spor modu seceneklerini agmak i¢in sag alt
digmeye basin.

Hedefler secimini yapin ve orta digmeye basin.

Orta dugmeye basarak Genel secenegine gecis yapin.

Siire veya Mesafe secimini yapin.

Hedefinizi segin.

Spor modu seceneklerine geri donmek icin sol alt digmeye basin.

2.
3.
4.
5.
6.

Genel hedefleri etkinlestirdiginiz zaman, her veri ekraninda bir ilerleme cubugu goérundr.
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Ayrica, hedefinizin %50'sine ulastiginizda ve sectiginiz hedef tamamlandiginda bir bildirim
alirsiniz.

Yogunluk hedefiyle egzersiz yapmak icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan &nce, spor modu seceneklerini agmak icin sag alt
digmeye basin.

Hedefler secimini yapin ve orta diigmeye basin.

Orta digmeye basarak Yogunluk secenegine gecis yapin.

Kalp hizi veya Tempo secimini yapin.

Hedef bolgenizi secin.

Spor modu seceneklerine geri donmek icin sol alt digmeye basin

NG RF AN

4.1.5. Bagh GPS

Suunto 3 Fitness bilek hareketinize dayali olarak kosu ve yUlrlyis esnasinda hizi ve mesafeyi
kaydedebilmektedir, ancak bu kisisel adim uzunlugunuz ve hareketinize gore kalibre
edilmelidir. Elle kalibrasyon yapabilir (bkz. 4.1.1. Hiz ve mesafe kalibrasyonu) veya bagh GPS’in
bunu otomatik olarak yapmasina izin verebilirsiniz. Bagh GPS’i her kullandiginizda, bilekten
olcllen hiz ve mesafe otomatik olarak kalibre edilir.

Daha dogru hiz ve mesafe dlcimlerine ek olarak, bagli GPS ile egzersizinizden bir pist
cikarabilir, bunu Suunto uygulamasindaki bir haritada gorintileyebilirsiniz.

Bagli GPS kullanmak igin:
Saatinizi Suunto uygulamasi ile eslestirin, bkz. 2.2. Suunto uygulamasi.
Suunto uygulamasinin konum hizmetlerini kullanmasina izin verin.

Suunto uygulamasini etkin tutun.
GPS ile bir spor modu baslatin.

AwN o

Saatinizdeki GPS simgesi, arama yaparken gri renkte yanip soner ve telefonunuzun GPS
baglantisi kuruldugunda yesil renkte yanar.

Spor modlarinin timi GPS kullanmamaktadir. Simgeyi gormiyorsaniz, bu, spor modunun kosu
bandinda kosmak veya havuzda yizmek gibi GPS’in gerekli olmadigi bir aktivite igin oldugu
veya Suunto 3 Fitness drintnuzin telefonunuzla eslestiriimedigi anlamina gelir.

@ NOT: Bagl GPS kullanmak, mobil cihazinizin pil tiiketimini artinir. GPS hassasiyeti, mobil
cihaziniza ve cevre kosullariniza badl olarak degisebilir. Ornegin, binalar GPS sinyallerini
engelleyebilir. Ayrica, GPS verilerinin tiim mobil isletim sistemi sdrlimleri icin mevcut
olmadigini ve mevcut destegin énceden bildirim yapiimadan geri cekilebilecegini Ilitfen
unutmayin.

41.6. Aralikh antrenman

Aralikli antrenmanlar, yuksek ve dusuk yogunluklu calismalara iliskin tekrarlayan gruplardan
olusan yaygin bir antrenman bicimidir. Suunto 3 Fitness ile, her bir spor modu icin kendi
aralikh antrenmaninizi tanimlayabilirsiniz.

Araliklarinizi tanimlarken, ayarlayacaginiz dort 6ge vardir:

« Aralklar: aralikl antrenmani etkinlestiren agma/kapama anahtari. Bu anahtari agcarsaniz,
spor modunuza aralikli antrenman ekrani eklenir.

« Tekrarlamalar: yapmak istediginiz aralik + toparlanma setlerinin sayisi.

« Aralik: yiiksek yogunluklu araliginizin uzunlugu (mesafeye veya siireye dayali).
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« Toparlanma: araliklar arasindaki dinlenme slrenizin uzunlugu (mesafeye veya siureye
dayal).

Araliklarinizi tanimlamak icin mesafe kullanacaksaniz, mesafeyi 6l¢en bir spor modunda
olmaniz gerektigini unutmayin. Olciim, 6rnegdin mobil destekli GPS, bilekten &lciilen hiz veya
ayak ya da bisiklet POD'una dayali olabilir.

Aralikl sekilde antrenman yapmak igin:

1. Acilis ekranindan sporunuzu secin.

2. Bir egzersiz kaydi baglatmadan 6nce, spor modu sec¢eneklerini agmak icin sag alt
digmeye basin.

3. Ekrani Araliklar secenegine kaydirin ve orta digmeye basin.
4. Araliklar 6zelligini etkinlestirin ve ayarlari yukarida anlatildigi sekilde yapin.

Araliklor [ ]

Tekrarlomalar
L0

5. Yukar kaydirarak Geri 6gesine gidin ve orta diigmeyle onaylayin.

6. Baslangi¢ gorinimine geri donene kadar sag Ust digmeye basin ve egzersizinize normal
sekilde baslayin.

7. Araliklar ekraninin goriniminut degistirmek icin sol alt dugmeye basin ve aralikli
antrenmaniniza baslamaya hazir oldugunuz zaman sag Ust digmeye basin.

Boslat

10®©400m

oparlanma 2'00

8. Tum tekrarlamalarinizi tamamlamadan aralikli antrenmani durdurmak isterseniz, orta
digmeyi basili tutarak spor modu sec¢eneklerini acin ve Araliklar secenedini kapatin.

Iﬂ NOT: Araliklar ekranindayken diugmeler normal sekilde ¢calisir, 6rnegin sag lst digmeye
basildiginda sadece aralikli antrenman degil egzersiz kaydi da duraklatilir.

Egzersiz kaydinizi durdurduktan sonra, s6z konusu spor modu igin aralikll antrenman otomatik
olarak devre digi birakilir. Ancak diger ayarlar korunur, bu sayede spor modunu bir sonraki
sefer kullandiginizda ayni antrenmani kolayca baslatabilirsiniz.

4.1.7. Yizme
Suunto 3 Fitness urliniinlizi havuzda ylzerken kullanabilirsiniz.

Saat, havuzda ylizme spor modunu kullanirken mesafeyi tespit etmek i¢in havuz uzunlugunu
kullanir. Havuz uzunlugunu, ylizmeye baslamadan dnce spor modu se¢eneklerinden gerektigi
gibi degistirebilirsiniz.

@ NOT: Bilekten kalp hizi sensért su altinda ¢alismayabilir. Daha glivenilir KH takibi icin,
goéglsten kalp hizi senséri kullanin.
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4.1.8. His

Duzenli olarak antrenman yapiyorsaniz, her oturumdan sonra kendinizi nasil hissettiginizi takip
etmek genel fiziksel durumunuza iliskin 6nemli bir gostergedir.

Secebileceginiz bes his derecesi vardir:

+ Zaylf
+ Ortalama
e lyi

Cok iyi

«  Miikkemmel

Bu seceneklerin ne anlama geldigine karar vermek tamamen size baghdir. Onemli olan bunlari
tutarl olarak kullanmanizdir.

Her bir antrenman oturumu i¢in, kaydi durdurduktan sonra 'Nasildi?' sorusuna yanit vererek
dogrudan saatte kendinizi nasil hissettiginizi kaydedebilirsiniz.

Nosildi? 4

Orta diigmeye basarak soruyu cevaplamadan atlayabilirsiniz.

4.1.9. Ekran temasi

Egzersiz veya navigasyon yaparken saat ekraninizin okunabilirligini artirmak icin acik ve koyu
temalar arasinda gecis yapabilirsiniz.

Acik temadayken ekran arka plani acik renkte, sayilar koyu renkte olur.

Koyu temadayken, kontrast bunun tam tersidir yani arka plan koyu, sayilar acik renkte olur.
Tema, saatinizde herhangi bir spor modu seceneginden degistirebileceginiz genel bir ayardir.
Ekran temasini spor modu sec¢eneklerinden degistirmek igin:

1. Baslaticly agmak icin, saat yuzindeyken sag ust dugmeye basin.

2. Egzersiz 6gesine gidin ve orta diigmeye basin.

3. Herhangi bir spor moduna gidin ve sag alt digmeye basarak spor modu seceneklerini
agin.

4. Asagidaki Tema dgesine ilerleyin ve orta dugmeye basin.

5. Sag ust ve sag alt diigmelere basarak Aydinlik ve Karanlk arasinda gecis yapin, ardindan
orta digme ile secimi kabul edin.

6. Spor modu seceneklerinden cikmak ve spor modunu baslatmak (veya spor modundan
cikmak) icin tekrar yukari kaydirin.

4.2. Gunluk defteri

Baslaticidan glinlik defterine erisebilirsiniz.
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Sag ust veya sag alt dugmelere basarak gunlikte gezinin. Sectiginiz girisi agmak ve
goruntllemek icin orta digmeye basin.

Glnlikten ¢gikmak igin, sol alt digmeye basin.
©

Kosu

0:4720 °
1.82..

4.3. Gunluk aktivite

4.3.1. Aktivite takibi

Saatiniz, giin boyunca genel aktivite diizeyinizi takip eder. ister sadece zinde ve saglikli
olmaya calisiyor ister yaklasan bir yarisa hazirlaniyor olun, bu 6nemli bir faktordir. Aktif olmak
iyi olsa da, zorlu bir antrenman yaptiginizda az aktiviteyle gecireceginiz normal dinlenme
gunlerine de ihtiyaciniz vardir.

Aktivite sayaci her glin gece yarisinda otomatik olarak sifirlanir. Saat, haftanin sonunda
aktivitenizin bir 6zetini sunar.

Saat ylzi ekraninda, glin icindeki toplam adim sayinizi gérene kadar sag alt diigmeye basin.

8624

Saatiniz, adimlari ivmedlcer kullanarak sayar. Toplam adim sayisi, antrenman ve diger
aktiviteleri kaydederken de 7/24 sayllmaya devam eder. Ancak, ylizme ve bisiklet stirme gibi
belirli sporlarda adimlar sayilmaz.

Adimlara ek olarak, sol Ust dugmeye basip gin icindeki tahmini yakilan kaloriyi de
gorebilirsiniz.

0
389kcul

Aktif kalori
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Ekranin ortasindaki buylk sayi, glin boyunca yakmis oldugunuz tahmini aktif kalori miktardir.
Bunun altinda, yakilan toplam kalori miktarini gorirstinuz. Toplam deger, aktif kalori miktarini
ve Bazal Metabolizma Hizinizi (asagiya bakin) icerir.

Her iki ekrandaki halka, guinluk aktivite hedeflerinize ne kadar yakin oldugunuzu gosterir. Bu
hedefler kisisel tercihlerinize gore ayarlanabilir (asagiya bakin).

Ayrica, orta dugmeye bir kez basarak son yedi glin icindeki adim sayinizi da kontrol
edebilirsiniz. Son yedi gun icinde yakilan kalori miktarini gérmek icin, orta digmeye tekrar
basin.

Adim veya kalori ekranindayken, her gline dair kesin degerleri gormek icin sag alt digmeye
basin.

Aktivite hedefleri

Hem adim hem de kaloriler igin glinlik hedeflerinizi belirleyebilirsiniz. Aktivite ekranindayken,
orta digmeyi basil tutarak aktivite hedefi ayarlarini agin.

Adim Sayisi

edef: 10000

Adim hedefinizi belirlerken, giin icin toplam adim sayisini tanimlarsiniz.

Gunluk yaktiginiz toplam kalori miktar iki faktore dayalidir: Bazal Metabolizma Hiziniz (BMR)
ve fiziksel aktiviteniz.

BMR, vicudunuzun dinlenme sirasinda yaktigi kalori miktaridir. Bu, vicudunuzun sicak
kalmasi ve gozlerinizin kapanip acllmasi veya kalbinizin atmasi gibi temel islevlerin
gerceklestirilmesi icin ihtiyag duydugu kalori miktandir. Bu deger, yas ve cinsiyet gibi faktorleri
de iceren kisisel profilinize dayahdir.

Bir kalori hedefi belirlediginizde, BMR'nize ek olarak yakmak istediginiz kalori miktarini da
tanimlarsiniz. Bunlara aktif kalorileriniz denir. Aktivitenin etrafindaki halka, hedefinize kiyasla
gun icinde yaktiginiz aktif kalori miktarina gore ilerler.

4.3.2. Anhk KH

Anlik KH ekrani, kalp hizinizin hizli bir gorinimunu sunar. Ekran mevcut kalp hizinizi gosterir.
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Anlik KH degerini gormek igin:

1. Anlk KH ekranina gitmek igin, saat ylizi gérinumiinde sag alt digmeye basin.
2. Sol alt digmeye basarak ekrandan c¢ikabilir ve saat ylizi gorlinimuiine dénebilirsiniz.

4.3.3. Gunluk KH

Gunluk KH ekrani, kalp hizinizin 12 saatlik bir gériinimunu saglar. Bu, drnegin siki bir
antrenman sonrasinda toparlanmaniz gibi yararli bir bilgi kaynagidir.

Ekranda, 12 saatlik kalp hiziniz grafiksel olarak gosterilir. Grafik, 24 dakikalik zaman dilimlerine
gore ortalama kalp hiziniz kullanilarak cizilir. Ayrica, 12 saatlik donem boyunca en disuk kalp
hizinizi 6grenebilirsiniz.

Son 12 saat icindeki en dusuk kalp hiziniz, toparlanma durumunuzla ilgili iyi bir gostergedir. Bu
deger normalden yuksekse, muhtemelen son egzersizinizden sonra tam olarak
toparlanmamigsinizdir.

Bir egzersiz kaydederseniz, gunluk KH degerleriniz antrenmandan sonra artan kalp hizini
yansitir. Ancak, grafikteki hizlarin ortalama deger oldugunu unutmayin. Kalp hiziniz egzersiz
sirasinda 200 bpm’yi buluyorsa, grafikte bu en yiiksek deder yerine, s6z konusu tepe dedere
ulastiginiz 24 dakikalik donemdeki ortalama deger gosterilir.

Glnliik KH grafiginizi gormek igin glinliik KH 6zelligini etkinlestirmelisiniz. Bu 6zelligi Aktivite
altindaki ayarlardan acip kapatabilirsiniz. Kalp hizi ekranindaysaniz, orta digmeyi basil tutarak
da aktivite ayarlarina erisebilirsiniz.

Gulnlik KH 6zelligi acikken, saatiniz kalp hizinizi kontrol etmek igin diizenli olarak optik kalp
hizi sensoruni etkinlegtirir. Bu, pil glict tuketimini biraz ytkseltir.

Etkinlestirildikten sonra, saatinizin gtinlik KH bilgilerini gdstermesi icin 24 dakika ge¢gmesi
gerekir.

Gunluk KH degerini gérmek icin:
1. Anlk KH ekranina gitmek icin, saat ylzu gérinuimuinde sag alt digmeye basin.
2. Gunlik KH ekranina ge¢mek icin orta diugmeye basin.

Gunluk KH ekraninda sag alt digmeye basmak, kalp hiziniza bagl olarak her saatte ne kadar
enerji tukettiginizi gosterir.

4.4. Uyarlamali antrenman rehberligi

Suunto 3 Fitness cihaziniz, aerobik ¢alismanizi sirdlirmeniz, gelistirmeniz veya artirmaniz i¢in
otomatik olarak 7 giinliik bir antrenman plani olusturur. Uc antrenman programinda haftalik
antrenman ytkleri ve egzersiz yogunluklar farklidir.
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Zindelik hedefinizi belirleyin:

he

iyilestir D

Su anda zindelik seviyeniz iyiyse ve mevcut zindelik duzeyinizi korumak istiyorsaniz “surdur”
secenegini belirleyin. Bu secenek, dizenli egzersiz yapmaya baslayan insanlar icin de yararh
olabilir. Basladiktan sonra, takip ettiginiz programi her zaman daha zorlu olacak sekilde
degistirebilirsiniz.

“Gelistir” segenegi, aerobik zindeliginizi yumusak bir ilerleme egdrisi ile gelistirmeye yoneliktir.
Zindeliginizi daha hizli gelistirmek istiyorsaniz, “artir” programini segin. Bu program, daha zorlu
egzersizlerle daha hizli sonuclar elde etmenizi saglar.

Antrenman plani, bir hedef siire ve yogunluk iceren planlanmis egzersizlerden olusur. Her bir
egzersiz, viucudunuzu asiri zorlamadan zindeliginizi sirdlirmenize ve kademeli olarak
gelistirmenize yardimci olacak hedeflerle birlikte planlanir. Bir egzersizi kacgirirsaniz veya
planlanandan biraz daha fazlasini yaparsaniz, Suunto 3 Fitness otomatik olarak antrenman
planinizi buna gore ayarlar.

Saatiniz, planlanmis bir egzersize basladiginiz zaman dogru yogunlukta kalmaniza ve
ilerlemenizi takip etmenize yardimci olacak gorsel ve isitsel gostergelerle size rehberlik
edecektir.

KH bolgesi ayarlari, (bkz. 4.13.1. Kalp hizi bélgeleri) uyarlamali antrenman planini etkiler.
Antrenman planinda yaklasan aktiviteler, yogunlugu da icerir. KH bdlgeleri dogru sekilde
ayarlanmamissa, planli bir egzersiz esnasinda yogunluk talimatlari, egzersizinizin gergek
yogunlugunu yansitmayabilir.

Siradaki planlanan antrenman oturumlarinizi gérmek igin:

1. Antrenman bilgileri ekranina gitmek igin, saat yluizi goriiniiminde sag alt digmeye basin.

o
3:16s0

Antrenman

2. Mevcut haftaya dair planinizi gormek icin orta diigmeye basin.

3. Ek bilgileri gérmek icin sag alt digmeye basin; antrenman gln, stiresi ve yogunluk diizeyi
(kalp hizi bolgelerine dayali olarak, bkz. Yogunluk bélgeleri.
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4. Planlanmis egzersiz goértinimlerinden ¢ikmak ve saat ekranina geri donmek icin sol alt
digmeye basin.

Iﬂ NOT: Saat yuizii gériiniiminde orta diigmeye basildiginda, gliniin planlanmis aktivitesi
de gértilebilir.

Iﬂ NOT: Uyarlamali antrenman rehberliginin hedefleri, zindeliginizi stirdtirmek, gelistirmek
veya artirmaktir. Zaten ¢ok zindeyseniz ve sik egzersiz yapiyorsaniz, 7 glinliik plan mevcut
rutininize uymayabilir.

A DIKKAT: Hastalanmissaniz, tekrar egzersize basladiginizda antrenman plani kendini
yeteri kadar degdistiremeyebilir. Son derece dikkatli olun ve hastalik sonrasi hafif egzersizler

yapin.

UYARI: Saat, bir sakathk durumunuz olup olmadigini sGyleyemez. Saatinizdeki
antrenman planini takip etmeden 6nce, sakatlklardan kurtulmak icin doktorunuzun
tavsiyelerine uyun.

Kisisellestiriimis antrenman planinizi devre disi birakmak icin:

1. Ayarlar menusinde, Antrenman seceneg@ine gidin.
2. Rehberlik secenegini kapall duruma getirin.

Rehberlik
J antrenman

U
rel

Uyarlamali rehberlik istemiyor ancak bir egzersiz hedefi istiyorsaniz, Antrenman secenegi
altindaki ayarlardan haftalik hedefiniz olarak hedef saat sayisini tanimlayabilirsiniz.

1. Rehberlik 6zelligini devre disi birakin.

2. Orta dugmeye basarak Haftalik hedef secenegini belirleyin.

3. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yeni Haftalik hedef seciminizi yapin.

Hofta hedefi

3:00sa

Yogunluk bolgeleri

4. Orta dugmeye basarak onaylayin.

Gercek zamanh rehberlik

Mevcut gln icin planlanmis bir egzersiziniz varsa, bir egzersiz kaydi baslatmak i¢in egzersiz
gorunumine girdiginizde s6z konusu aktivite, spor modu listesinde ilk secenek olarak
gorinlr. Gergek zamanli rehberlik istiyorsaniz, normalde kayit yaptiginiz gibi 6nerilen
egzersize baslayin, bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme.

Iﬂ NOT: Saat ylizii gériiniiminde orta diigmeye basildiginda, gliniin planianmis aktivitesi
de gdortilebilir.
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Planlanmis bir egzersize gore egzersiz yaparken, yesil bir ilerleme ¢ubugu ve ilerlemenizin
ylzdesini goreceksiniz. Hedef, planlanmis yogunluk ve slireye gdre tahmin edilir. Planlanmis
yogunlukta egzersiz yaptiginizda (kalp hiziniza dayal olarak), planlanmis slire civarinda
hedefe ulasmalisiniz. Daha ylksek egzersiz yogunlugu, sizi hedefe daha hizli ulastiracaktir.
Benzer sekilde, daha diistik yogunluk daha uzun sire alacaktir.

4.5. Antrenman bilgileri

Suunto 3 Fitness antrenman aktivitenize dair bir genel bakis sunar.

Mevcut hafta icin antrenman toplamlarinizi gérene kadar sag alt digmeye basin.

o
3:16s

Antrenman

Uyarlamall antrenman rehberligi aciksa, antrenman hedefi degistirilemez. Uyarlamal
antrenman rehberligini kapatmak ve antrenman hedefinizi de@istirmek icin 4.4. Uyarlamali
antrenman rehberligi kismina bakin.

Mevcut haftada gerceklestirilen tim aktiviteleri ve son 3 haftadaki ilerlemenizi gormek igin
orta dugmeye iki kez basin.

Toplamlar gérunumuinde, en sevdiginiz U¢ spor arasinda gecis yapmak i¢in sol Ust dugmeye
basabilirsiniz.

Mevcut haftanin 6zetini gérmek icin sag alt diigmeye basin. Ozette, toplamlar gériiniimiinde
secilen spor icin toplam siire, mesafe ve kalori bilgileri bulunur.

4.6. Toparlanma suresi

Toparlanma suresi, vicudunuzun antrenmandan sonra saat cinsinden ne kadar slre
dinlenmesi gerektigini gosteren bir tahmindir. Bu sure, antrenman seansinin uzunlugu ve
yogunlugunun yani sira genel yorgunlugunuza dayalidir.

Toparlanma suresi, tum egzersiz turlerindeki sureyi kapsar. Diger bir deyisle, uzun ve dusuk
yogunluklu antrenman oturumunun yani sira, yuksek yogunluklu antrenmanlarda da
toparlanma suresi alirsiniz.

Bu sire, tim egitim oturumlar genelinde kiimulatiftir; dolayisiyla stire dolmadan tekrar
antrenman yaparsaniz yeni biriken sire, dnceki antrenman oturumunuzdan kalan slireye
eklenir.

Toparlanma surenizi goruntilemek igin:
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1. Saat ylizl goriniminde, antrenman ve toparlanma ekranini gérene kadar sag alt
digmeye basin.

2. Antrenman ve toparlanma arasinda gecis yapmak icin sol tist digmeye basin.

©
325

Toparlanma stiresi

Toparlanma sulresi sadece bir tahmin oldugu icin, biriken saat sayisi, zindelik dlizeyiniz veya
diger faktorler g6z onine alinmadan sabit bir sekilde azalir. Eger cok zindeyseniz, toparlanma
sureniz tahmin edilenden daha kisa olabilir. Diger taraftan, érnegin gribe yakalanmigsaniz,
toparlanma slireniz tahmin edilenden daha uzun olabilir.

4.7. Uyku takibi

Saglikh bir zihin ve beden icin gece glizel bir uyku almak énemlidir. Saatinizi, uykunuzu
izlemek icin kullanabilir ve ne kadar sure uyudugunuz ile birlikte ne kadar iyi uyudugunuzu
takip edebilirsiniz.

Saatinizi yatarken takiyorsaniz, Suunto 3 Fitness uykunuzu ivmeodlger verilerine gore takip
eder.

Uyku takibi igin:

1. Saat ayarlariniza gidin, ekrani Uyku seceneg@ine kaydirin ve orta digmeye basin.
2. Uyku takibi 6zelligini agin.

TR A ]
22:00 - 8:00

Hedef uyku
£.00 sa

3. Normal uyuma planiniza gore yatma ve uyanma saatlerini ayarlayin.

Son adimda uyku saatinizi belirlersiniz. Saatiniz bu sureyi, saat kacta uyuyacaginizi (uykunuz
esnasinda) belirlemek ve tiim uykuyu tek bir oturum olarak raporlamak icin kullanir. Ornegin,
gece su icmek icin kalkarsaniz, saatiniz bundan sonraki uyku sirelerini de ayni oturumda
sayacaktir.

Uyku saatinizden daha erken uykuya dalar veya daha uzun slre uyursaniz, uykunuzun bir
kismi ayarll uyku saatiniz ve uyanma saatiniz dahilinde oldugu slrece, saatiniz uykunuzu takip
edecektir.

@ NOT: Uyku saatinizden ¢ok farkli bir saatte uyumaya giderseniz, saatiniz bunu uyku
oturumuzundan saymayabilir.

Uyku takibi etkinlestirildikten sonra, uyku hedefinizi de ayarlayabilirsiniz. Tipik bir yetiskin
ginde 7 ila 9 saat uykuya ihtiyac duyar, ancak ideal uyku miktariniz normlardan farkli olabilir.

@ NOT: Uyku kalitesi ve ortalama KH haric tiim uyku &icliimleri sadece harekete dayalidir,
dolayisiyla bunlar ger¢cek uyku aliskanhklarinizi yansitmayabilecek tahminlerdir.
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Uyku kalitesi

Saatiniz, slireye ek olarak uyku esnasinda kalp hizinizin degiskenligini takip ederek uyku
kalitesini de degerlendirebilir. Bu degiskenlik, uykunuzun dinlenmenize ve toparlanmaniza
nasil yardimci oldugunun bir gostergesidir. Uyku kalitesi, 100 puan en iyi kalite olmak kaydiyla,
0'dan 100'e kadar olan bir dlgek ile uyku 6zetinde gosterilir.

Uyurken kalp hizi élcimu

Uyku kalitenizin dl¢tilmesi icin, Glnlik KH (bkz. 4.3.3. Giinliik KH) ve uyku takibinin
etkinlestirildiginden emin olun.

Otomatik Rahatsiz Etmeyin modu

Uyurken, Rahatsiz Etmeyin modunu otomatik olarak etkinlestirmek icin otomatik Rahatsiz
Etmeyin ayarini kullanabilirsiniz.

Uyku egilimleri

Uyandiginiz zaman, uykunuzun 6zetiyle karsilanirsiniz. Bu 6zet, uykunuzun toplam siresi ile
birlikte uyanik oldugunuz (yatakta donltp durdugunuz) tahmini sireyi, yataga gitme saatinizi,
uyandiginiz saati ve ortalama KH uyku kalitenizi icerir.

Genel uyku egiliminizi, uyku analizi ile takip edebilirsiniz. Saat ylzindeyken, Uyku sliresi
ekranini gérene kadar sag alt diigmeye basin. ilk gériiniim, son uykunuzun uyku siiresi
hedefinizle kiyaslamasini gdsterir.

Uyku ekranindayken, son yedi giin boyunca ortalama uyku slrenizi ve uyudugunuz esnadaki
ortalama kalp hizinizi gérmek icin orta digmeye bir kez basabilirsiniz. Veriler, sag alt digmeye
basilarak grafik yerine sayi olarak goriintiilenebilir.

@ IPUCU: Uyku ekranindan, uyku takibi ayarlarina ve en son uyku 6zetine erismek icin orta
dugmeyi basil tutabilirsiniz.

4.8. Stres ve toparlanma

Kaynaklariniz, vicudunuzun enerji diizeylerinin iyi bir gostergesidir ve bunlar stresle
miicadele etme ve glinln zorluklariyla basa ¢cikma yeteneginize déndsdr.

Stres ve fiziksel aktivite, kaynaklarinizi tliketirken, dinlenme ve toparlanma bunlari geri
kazandirir. lyi uyumak, viicudunuzun ihtiyaci olan kaynaklara sahip olmasini saglamanin hayati
bir kismidir.

Kaynak duzeyleriniz yuksekse, kendinizi dingin ve enerjik hissetmeniz muhtemeldir.
Kaynaklariniz yiksek oldugunda bir kosuya ¢ikmak muhtemelen harika bir kosu yapacaginiz
anlamina gelir, ciinkl sonucta vicudunuz adapte olmak ve gelismek icin gereken enerjiye
sahiptir.

Kaynaklarinizi takip edebilmek, bunlari akillica ydnetmenize ve kullanmaniza yardimci olabilir.
Kaynak duzeyleriniz, stres faktorlerini, kisisel olarak etkili toparlanmayi hizlandirma
stratejilerini ve iyi beslenmenin etkisini tanimlamak icin bir kilavuz olarak da kullanilabilir.
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Stres ve toparlanma 6zelligi, optik kalp senséri ol¢imlerini kullanir ve glin icindeki degerleri
almak icin, gtinlik KH etkinlestiriimelidir, bkz. 4.3.3. Giinliik KH.

En dogru ol¢limleri aldiginizdan emin olmak i¢cin Maks. KH ve Dinlenme KH ayarinin kalp
hizinizla eslesecek sekilde ayarlanmasi dnemlidir. Varsayilan olarak, Dinlenme KH ayari 60
bpm ve Maks. KH yasiniza gére ayarlanmistir.

KH degerleri GENERAL -> PERSONAL altindaki ayarlardan kolayca degistirilebilir.
@ IPUCU: Dinlenme KH ayari icin uykudayken éiciilen en diisiik kalp hizi degerini kullanin.

Stres ve toparlanma ekranina gitmek icin sag alt dugmeye basin.

Toparlanma

Bu ekranin etrafindaki gosterge, genel kaynak duzeyinizi gosterir. Rengi yesilse,
toparlaniyorsunuz demektir. Durum ve slire gostergesi, mevcut durumunuzu (aktif, aktif degil,
toparlaniyor veya stresli) ve bu durumda ne kadar siiredir bulundugunuzu gésterir. Ornegin bu
ekranda, son dort saattir toparlanma durumundasiniz.

Kaynaklarinizin son 16 saatlik cubuk grafigini gérmek icin orta diigmeye basin.

56
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Yesil cubuklar, toparlandiginiz dénemleri gosterir. Ylzde degeri, mevcut kaynak diizeyinizin
bir tahminidir.

4.9. Zindelik duzeyi

Genel saglik, esenlik ve spor performansiniz i¢in, aerobik zindeliginizin iyi olmasi dnemlidir.

Aerobik zindelik diizeyiniz, yaygin olarak kabul edilmis bir aerobik dayaniklilik dl¢list olan
VO2max (maksimum oksijen tiiketimi) olarak tanimlanir. Baska bir deyisle, VO2max
vicudunuzun oksijeni ne kadar iyi kullandigini gosterir. VO2max degeriniz ne kadar yiiksekse,
oksijen kullanma dereceniz o kadar iyidir.

Zindelik dizeyinizin tahmini, her bir kaydedilen kosu veya yurlyUs egzersizi esnasindaki kalp
hizi tepkinizi algilamaya dayalidir. Zindelik diizeyinizin tahmin edilmesi icin, Suunto 3 Fitness
saatinizi bagh GPS veya kalibre edilmis hiz 6zellikleri acik sekilde takarken, en az 15 dakikalik
bir kosuyu veya yurlyusu kaydedin.

Bagli GPS kullanilamiyorsa, 15 dakika ylriimeden/kosmadan ve zindelik dlizeyinizin tahmin
edilmesinden o6nce saatinizi manuel olarak kalibre etmeniz gerekir, bkz. 4.1.1. Hiz ve mesafe
kalibrasyonu.

Basaril bir kalibrasyondan sonra, saatiniz tim kosu ve yuriyus antrenmanlari icin zindelik
dizeyiniz hakkinda bir tahmin verebilir.

Mevcut tahmini zindelik diizeyiniz, zindelik dlizeyi ekraninda gdsterilir. Zindelik diizeyi
ekranina gitmek icin, saat yuzu gorinimunde sag alt digmeye basin.
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Iﬂ NOT: Saat, zindelik diizeyinizi henlz tahmin etmemisse, zindelik dlizeyi ekraninda daha
fazla bilgi saglanir.

Kaydedilmis kosu ve ylrlyls antrenmanlarindan alinan gecmis veriler, VO2max tahmininizin
dogrulugunu saglamak icin 6nemlidir. Suunto 3 Fitness cihazinizla ne kadar etkinlik
kaydederseniz, VO2max tahmininizin dogrulugu o kadar artar.

Dusukten yuksege dogru alti zindelik duzeyi vardir: cok dustk, duslk, orta, iyi, mikemmel ve
usttn. Degerler yasiniza ve cinsiyetinize bagli olup, dederiniz ne kadar yuksekse, zindelik
duzeyiniz o kadar iyidir.

Tahmini zindelik yasinizi gérmek igin sol Ust digmeye basin. Zindelik yasi, VO2max degerinizi
yas cinsinden tekrar yorumlayan, metrik bir degerdir. Dogru fiziksel aktivite tirlerine dizenli
olarak katilmak, VO2max degerinizi yiksetmenize ve zindelik yasinizi diislirmenize yardimci
olacaktir.

VO2max degerinin iyilestirilmesi blylk dlclide bireyseldir ve yas, cinsiyet, genetik ve
antrenman gec¢misi gibi faktorlere baglidir. Zaten ¢ok zindeyseniz, zindelik dizeyinizi
ylkseltmek daha uzun surecektir. Duzenli egzersiz yapmaya yeni baslyorsaniz, zindelik
duzeyinizde hizli bir artis gorebilirsiniz.

4.10. Gogusten kalp atis hizi sensori

Egzersiz yogunlugunuzla ilgili dogru bilgiler edinmek icin, Suunto Smart Sensor gibi
Bluetooth® Smart uyumlu bir kalp hizi sensorini Suunto 3 Fitness Urlnidntzle birlikte
kullanabilirsiniz.

Suunto Smart Sensor kullanirsaniz, kalp atis hizi bellegi gibi bir ek avantaja da sahip
olursunuz. Saatinizle olan baglanti, drnegin ylzerken koparsa (su altinda iletim yapilamaz),
sensorln bellek islevi verileri tampon bellege alir.

Ayrica bu, kayda basladiktan sonra saatinizi birakabileceginiz anlamina gelir. Daha fazla bilgi
icin lUtfen Suunto Smart Sensor Kullanim Kilavuzu’na bakin.

Bir KH sensdrlnin saatinizle nasil eslestirilecegiyle ilgili talimatlar icin 4.71. POD'lari ve
sensérleri eslestirme kismina bakin.

4.11. POD'lar ve sensorleri eslestirme

Egzersiz kaydederken, ilave bilgiler toplamak icin saatinizi Bluetooth Smart POD'lar ve
sensorlerle eslestirin.

Suunto 3 Fitness urind, asagidaki POD ve sensor turlerini desteklemektedir:

« Kalp hizi
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+ Bisiklet
+ Ayak

Iﬂ NOT: Ucus modu aciksa, herhangi bir aygiti eslestiremezsiniz. Eslestirme yapmak icin
ucus modunu kapatin. Bkz. 3.5. Ucak modu.

Bir POD veya sensor eslestirmesi yapmak igin:

1. Saat ayarlariniza gidin ve Baglanabilirlik secenegine basin.
2. Sensor tirlerinin listesini almak icin Sensorii eslestir secenegine basin.
3. Sag alt diigmeye basarak listede gezinin ve orta diigmeyle sensor turini segin.

W KH sens... eslestir

© Bisiklet ... eslestir

4. Orta digmeye basarak bir sonraki adima gecin ve saatteki talimatlar takip ederek
eslestirmeyi tamamlayin (gerekirse sensor veya POD kilavuzuna bakin).

©

Sensdr eslestirildi

POD zorunlu ayarlara sahipse, eslestirme islemi esnasinda bir deger girmeniz istenir.

POD veya sensor eslestirildikten sonra, s6z konusu sensor turini kullanan bir spor modu
secilir secilmez saatiniz o sensoru arar.

Saatinizdeki eslestirilmis cihazlarin tam listesini Baglanabilirlik » Eslestirilmis cihazlar
secenegi altindaki ayarlardan gorebilirsiniz.

Bu listeden, gerekiyorsa cihazi kaldirabilirsiniz (eslestirmesini iptal edebilirsiniz). Kaldirmak
istediginiz cihazi sec¢in ve Unut secenegine dokunun.

4.11.1. Ayak POD'u kalibrasyonu

Bir Ayak POD'u eslestirdiginizde, saatiniz POD’u bagl GPS kullanarak cep telefonunuzdaki
Suunto uygulamasi ile otomatik olarak kalibre eder. Otomatik kalibrasyonu kullanmanizi
Oneririz, ancak gerekirse bunu Baglanabilirlik » Eslestirilmis cihazlar secenedi altindaki POD
ayarlarindan devre disi birakaiblirsiniz.

GPS ile ilk kalibrasyon icin, ayak POD'unun kullanildigi bir spor modu se¢melisiniz, or. kosu.
Kaydi baslatin ve mimkinse en az 15 dakika boyunca diz bir zeminde sabit bir hizda kosun.

ik kalibrasyon icin normal ortalama hizinizda kosun, ardindan egzersiz kaydini durdurun. Ayak
POD’unu bir sonraki sefer kullandiginizda, kalibrasyon hazir olur.

Saatiniz, GPS hizi kullanilabilir oldugunda ayak POD’unu gerektigi zaman otomatik olarak
tekrar kalibre eder.
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4.12. Zamanlayicilar

Saatinizde temel saat olciimleri icin bir kronometre ve geri sayim sayaci bulunur. Saat
yliziinde, baslaticlyr agin ve sayag¢ simgesini gérene kadar ekrani yukari kaydirin. Sayag
ekranini agmak icin orta digmeye basin.

Ekrana ilk girdiginizde, kronometre gdsterilir. Bundan sonra, en son kullandiginiz fonksiyon
(kronometre veya geri sayim sayaci) hatirlanir.

Sayacin ayarlarini degistirebileceginiz KRONOMETREYi AYARLA kisayol meniisiinii agmak
icin, sag alt diigmeye basin.

Kronometre

Orta digmeye basarak kronometreyi baslatin.

Orta digmeye basarak kronometreyi durdurun. Orta diigmeye tekrar basarak devam
ettirebilirsiniz. Sifirlamak icin alt digmeye basin.

04'27.6»

Sifirla

Orta dugmeyi basili tutarak sayactan c¢ikin.

Geri sayim sayacl

Sayac ekraninda, kisayol mentslni acmak icin alt digmeye basin. Burada, dnceden
tanimlanmis bir geri sayim siresi secebilir veya 6zel geri sayim streleri olusturabilirsiniz.

Kronometreyi
oyaro

Kronometre |
1dak

Zdnk
Orta ve sag alt dugmelerle gerektigi sekilde durdurun ve sifirlayin.

Orta dugmeyi basili tutarak sayactan ¢ikin.

4.13. Yogunluk bolgeleri

Egzersiz yapmak icin yogunluk bolgelerini kullanmak, zindelik gelisiminizi yonlendirmenize
yardimci olur. Her bir yogunluk bdélgesi, viicudunuzu farkli sekillerde zorlar ve fiziksel
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zindeliginiz Uzerinde farkli etkilere yol acar. Maksimum kalp hizi (maks. KH) veya temponuza
dayali olarak, yiizde araliklari seklinde tanimlanmis ve 1'den (en disik) 5'e (en yluksek) kadar
numaralandiriimis olan bes farkli bdlge vardir.

Yogunlugu akilda tutarak antrenman yapmak ve bu yogunlugun nasil bir his verecegini
anlamak onemlidir. Ayrica, planlanmis antrenmaniniz ne olursa olsun, egzersiz dncesi daima
Isinmaya vakit ayirmaniz gerektigini unutmayin.

Suunto 3 Fitness cihazinda kullanilan bes farkl yogunluk bolgesi sunlardir:
1. Bolge: Kolay

1. boélgede egzersiz yapmak, vicudunuz icin nispeten kolaydir. Zindelik antrenmani s6z
konusu oldugunda bu dustklukteki bir yogunluk, esas olarak guc¢lendirici antrenman yapmak
ve sadece egzersize baslarken veya uzun bir ara sonrasi temel zindeliginizi gelistirmek igin
onemlidir. GlnlUk egzersizler (ylrime, merdiven ¢ikma, ise bisikletle gitme, vb.) genellikle bu
yogunluk bolgesinde yapilir.

2. Bolge: Orta

2. bolgede egzersiz yapmak, temel zindelik diizeyinizi etkili bicimde ylkseltir. Bu yogunlukta
egzersiz yapmak kolay gelir, ancak uzun sureli yapilan antrenmanlar cok ytksek bir
antrenman etkisi meydana getirebilir. Kardiyovaskiler kondisyon antrenmanlarinin biyuk bir
kismi bu bolgede yapilmalidir. Temel zindeligi gelistirmek, diger egzersizler icin bir temel
olusturur ve sisteminizi daha enerjik aktivitelere hazirlar. Bu bolgede uzun sureli yapilan
antrenmanlar, dzellikle vicudunuzun depoladigi yaglardan baslayarak blytk miktarda enerji
tuketir.

3. Bolge: Zor

3. bolgede egzersiz yapmak oldukca enerjik olarak baslar ve epey zorlayici gelir. Hizli ve
ekonomik hareket etme kabiliyetinizi yukseltir. Bu bdlgede, sisteminizde laktik asit olusmaya
baslar ancak viicudunuz hala bunu tamamen disar atabilecek durumdadir. Viicudunuzu
oldukca fazla zorladigindan dolayi, bu yogunlukta haftada en fazla iki kez antrenman
yapmalisiniz.

4. Bolge: Cok zor

4. bolgede egzersiz yapmak, sisteminizi yarisma tiru etkinlikler ve yiksek hizlar icin
hazirlayacaktir. Bu bélgede yapilan antrenmanlar, sabit bir hizda veya aralikli antrenman
(kesintili aralarla birlikte daha kisa antrenman asamalarinin kombinasyonlari) seklinde
yapilabilir. Yiiksek yogunlukta antrenman yapmak, zindelik diizeyinizi hizli ve etkili sekilde
ylkseltir, ancak asiri sik veya asir yiksek yogunlukta yapilmasi, stirantrenmana neden olabilir
ve bu da sizi antrenman programiniza uzun bir ara vermek zorunda birakabilir.

5. Bolge: Azami

Bir antrenman esnasinda kalp hiziniz 5. bélgeye ulastigi zaman, antrenman son derece zor
gelecektir. Laktik asit sisteminizde atilabildiginden ¢cok daha fazla birikecek ve sizi en fazla
otuz ila kirk dakika sonrasi durmak zorunda birakacaktir. Atletler bu maksimum yogunluktaki
antrenmanlari cok kontrolll bir sekilde antrenman programlarina dahil ederken, zindelik
tutkunlarinin bunlara hig ihtiyaci yoktur.

4.13.1. Kalp hizi bolgeleri

Kalp hizi bolgeleri, maksimum kalp hiziniza (maks. KH) dayali olarak, ytzde araliklarn seklinde
tanimlanir.

31



Suunto 3 Fitness

Varsayilan olarak, maks. KH'niz su standart denklem kullanilarak hesaplanir: 220 - yasiniz.
Maks. KH'nizi kesin olarak biliyorsaniz, varsayilan degeri uygun sekilde degistirmelisiniz.

7 gunlik antrenman plani (bkz. 4.4. Uyarlanabilir antrenman rehberligi), KH bolgesi sinirlarina
dayalidir. Sinirlar veya maks. KH degeri kisisel de@erlerinizi yansitmiyorsa, antrenman plani sizi
istediginiz zindelik diizeyine en uygun sekilde yonlendiremeyebilir.

Suunto 3 Fitness varsayilan ve aktiviteye 6zel KH bolgeleri vardir. Varsayilan bolgeler tim
aktiviteler icin kullanilabilir, ancak daha ileri dlizey antrenman yapmak icin kosu ve bisiklet
aktivitelerine 6zel KH bdlgelerini kullanabilirsiniz.

Maks. KH'y1 belirleme

Su bdlumun altindaki ayarlardan maksimum KH'nizi belirleyin: Antrenman » Yogunluk
bolgeleri » Varsayilan bolgeler

1. Maks. KH'yI (en yliksek deger, bpm) secin ve orta digmeye basin.
2. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yeni maks. KH'nizi secin.

192bpm 100% p
s. KH :

2. 167 bpm  seeg

3. Yeni maks. KH'yi secmek icin orta digmeye basin.
4. KH bolgeleri goruniminden ¢gikmak icin sol alt dugmeye basin.

@ NOT: Ayrica, su boltimiin altindaki ayarlardan da maksimum KH'nizi belirleyebilirsiniz:
Genel » Kisisel.

Varsayilan KH bélgelerini belirleme

Su boélimin altindaki ayarlardan varsayilan KH bolgelerinizi belirleyin: Antrenman » Yogunluk
bolgeleri » Varsayilan bolgeler

1. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yukari/asagi kaydirin ve degistirmek istediginiz
KH bélgesi vurgulandigi zaman orta diigmeye basin.

2. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yeni KH bdlgenizi secin.

u 155 bpm BI'Jm’];

J 146 bpm 7694

3. Yeni KH degerini se¢cmek icin orta digmeye basin.
4. KH bolgeleri ekranindan ¢ikmak icin orta digmeyi basil tutun.

Iﬂ NOT: KH bolgeleri goriintimiinde Sifirla secimini yapmak, KH bélgelerini varsayilan
degere sifirlayacaktir.
Aktiviteye 6zel KH bolgelerini belirleme

Su bdélumun altindaki ayarlardan aktiviteye 6zel KH bolgelerinizi belirleyin: Antrenman »
Yogunluk bélgeleri » Gelismis boélgeler

1. Duzenlemek istediginiz aktiviteyi (kosu veya bisiklete binme) secin (sag Ust veya sag alt
digmelere basarak) ve aktivite vurgulandigi zaman orta dugmeye basin.
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2. KH bolgelerini agmak icin orta digmeye basin.

3. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yukari/asagi kaydirin ve degistirmek istediginiz
KH boélgesi vurgulandigi zaman orta diigmeye basin.

4. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yeni KH bolgenizi secin.

J 155 bpm 819

5. Yeni KH degerini se¢mek icin orta digmeye basin.
6. KH bolgeleri ekranindan ¢ikmak icin orta diigmeyi basih tutun.

4.13.1.1. Egzersiz yaparken KH bélgelerini kullanma

Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak kalp
hizini sectiginizde (bkz. 4.1.4. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), spor modu ekraninin dis
kenar etrafinda bes bdélmeye ayrilmis bir KH bolgesi gdstergesi gorintilenir (KH destegi
veren tim spor modlarinda). Gosterge, ilgili kismin 1s1gini yakarak antrenman yaptiginiz
mevcut KH bolgesini belirtir. Gostergedeki kiiglik ok isareti, bolge araliginda nerede
bulundugunuzu belirtir.

9:12

0:47'20

Saatiniz, secilen hedef bdlgenize ulastiginizda sizi uyarir. Egzersiz esnasinda, kalp hiziniz
secilen hedef bolgenin disindaysa, saat hizlanmanizi veya yavaslamanizi isteyecektir.

Ayrica, spor modunun varsayilan ekraninda KH bdlgeleri icin ayriimis bir ekran mevcuttur.
Bolge ekrani, mevcut KH bdlgenizi orta alanda gdsterir ve gostergenin arka plan rengi hangi
KH bdlgesinde antrenman yaptiginizi belirtir.

Egzersiz 6zetinde, her bir bolgede ne kadar sure harcadiginizin bir analizini gorebilirsiniz.

4.13.2. Tempo bolgeleri

Tempo bolgeleri ayni KH bdlgeleri gibi ¢alisir, ancak antremaninizin yogunlugu kalp hiziniz
yerine temponuza dayanir. Tempo bdlgeleri, ayarlariniza bagh olarak metrik veya ingiliz 6l¢ii
birimi olarak gdsterilir.
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Suunto 3 Fitness kullanabileceg@iniz veya kendiniz tanimlayabileceginiz bes varsayilan tempo
bdlgesine sahiptir.

Tempo bolgeleri kosu icin kullanilabilir.
Tempo bolgelerini ayarlama

Aktiviteye 6zel tempo bdlgelerinizi Antrenman » Yogunluk boélgeleri » secenegi altindaki
ayarlardan belirleyin Gelismis bolgeler

1. Kosuyu secin ve orta dugmeye basin.

2. Sag alt digmeye basarak ekrani asagi kaydirin ve tempo bolgelerini agmak icin orta
digmeye basin.

3. Sag ust veya sag alt diigmelere basarak ekrani yukari/asagi kaydirin ve degistirmek
istediginiz tempo boélgesi vurgulandigi zaman orta digmeye basin.

4. Sag ust veya sag alt digmelere basarak yeni tempo bolgenizi secin.

a 0530 km

2 06'00 &m

5. Yenitempo bolgesi degerini se¢cmek icin orta digmeye basin.
6. Tempo bdlgeleri gorinimunden ¢ikmak icin orta digmeyi basih tutun.

4.13.2.1. Egzersiz yaparken tempo boélgelerini kullanma

Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak tempoyu
sectiginizde (bkz. 4.1.4. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), bes bolmeye ayriimis bir
tempo bolgesi gostergesi gortntllenir. Bu bes bolme, spor modu ekraninin dig kenari
etrafinda gosterilir. Gosterge, ilgili kismin 1s1gin1 yakarak yogunluk hedefi olarak sectiginiz
tempo bolgesini belirtir. Gostergedeki kiicuk ok isareti, bdlge araliginda nerede
bulundugunuzu belirtir.

Saatiniz, secilen hedef bdlgenize ulastiginizda sizi uyarir. Egzersiz esnasinda, temponuz
secilen hedef bdlgenin disindaysa, saat hizlanmanizi veya yavaslamanizi isteyecektir.

Egzersiz 6zetinde, her bir bolgede ne kadar sire harcadiginizin bir analizini gorebilirsiniz.
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5. Bakim ve destek

5.1. Kullanim yonergeleri
Uniteyi tasirken dikkatli olun; bir yere carpmayin veya diisiirmeyin.

Saat, normal sartlarda bakim gerektirmez. Diizenli olarak temiz su ve yumusak sabunla yikayin
ve cerceveyi nemli yumusak bir bez veya glideri bezle temizleyin.

Yalnizca orijinal Suunto aksesuarlarini kullanin; orijinal olmayan aksesuarlarin neden oldugu
hasarlar garanti kapsaminda degildir.

5.2. Pil

Tek bir sarjla calisma siiresi, saatinizi nasil ve hangi kosullarda kullandiginiza baglidir. Ornegin,
dusuk sicakliklar, tek bir sarjda pil dmrinu kisaltir. Genelde, yeniden sarj edilebilir pillerin
kapasitesi zamanla azalir.

Iﬂ NOT: Arizali pil nedeniyle sira disi kapasite azalmasi durumunda, Suunto bir yil
suresince pil degisimini karsilamaktadir.

@ NOT: Bu (iriin, degistirilemeyen, sarj edilebilir bir lityum-iyon pil icerir.

Pil sarj diizeyi %20'den ve daha sonra %10’ten az oldugunda, saatinizde duisuk pil simgesi
gosterilir. Sarj dlizeyi cok dlsuk olursa, saatiniz dlisiik giic moduna gecer ve bir sarj simgesi
gosterilir.

Saatinizi sarj etmek icin birlikte verilen USB kablosunu kullanin. Pil diizeyi yeterince yuksekse,
saat duslik gli¢c modundan uyanir.

UYARI: Saatinizi sadece sinirl gli¢ beslemesi icin IEC 60950-1 standardina uygun USB
adaptorleri kullanarak sarj edin. Uyumlu olmayan adaptérieri kullanmak saatinize zarar
verebilir veya yangina neden olabilir.

5.3. imha etme

Lutfen cihazi elektronik atiklara uygun sekilde atin. Cope atmayin. Dilerseniz, cihazi en yakin
Suunto bayisine gonderebilirsiniz.

H
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6. Referans

6.1. Uygunluk

Uygunlukla ilgili bilgiler ve ayrintili teknik spesifikasyonlar icin Suunto 3 Fitness saatinizle
birlikte gelen veya www.suunto.com/userguides adresinde bulunan “Uriin Giivenligi ve
Mevzuat Bilgileri” belgesine bakin.

6.2. CE

Suunto Oy, isbu vesileyle OW175 tip telsiz ekipmaninin 2014/53/EU Yo6nergesiyle uyumlu
oldugunu bildirmektedir. AB uygunluk bildiriminin tam metni su internet adresinde bulunabilir:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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