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1. D9b9[ .!YL  

 

 

M

Bilgisayar  

Emniyet Anahta rē/ 

Klips  

G¿­ Anahtarē  

Devre Kesici  

     

Kaide  

Cereyan 

Kablosu  

Kasa  
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2. mb9a[T D«±9b[TY ¢![Ta!¢[!wL 

.ǳ ǸǊǸƴǸ ƪǳƭƭŀƴƤǊƪŜƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛƭŜǊ ŘŀƘƛƭ ǘŜƳŜƭ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ǀƴƭŜƳƭŜǊƛƴŜ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴ ǳȅǳƭƳŀƭƤŘƤǊΥ  

.ǳ ǸǊǸƴǸ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ōǳ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ ƛȅƛŎŜ ƻƪǳȅǳƴǳȊΦ  

Tehlike ς 9ƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀǎƤ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ƛœƛƴ̔ 

1. YǳƭƭŀƴŘƤƪǘŀƴ ƘŜƳŜƴ ǎƻƴǊŀ ǾŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǘŜƳƛȊƭŜƳŜŘŜƴ ǀƴŎŜ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴ ōǳ ǸǊǸƴǸ ǇǊƛȊŘŜƴ œŜƪƛƴƛȊΦ  

¦ȅŀǊƤ ς ̧ ŀƴƤƪΣ ȅŀƴƎƤƴΣ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀǎƤ ǾŜȅŀ ŦƛȊƛƪǎŜƭ ȅŀǊŀƭŀƴƳŀ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ƛœƛƴΥ  

1. tǊƛȊŜ ǘŀƪƤƭƤȅƪŜƴ ƘƛœōƛǊ ȊŀƳŀƴ ōǳ ǸǊǸƴǸ ȅŀƭƴƤȊ ōƤǊŀƪƳŀȅƤƴƤȊΦ YǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤ ȊŀƳŀƴ ǾŜȅŀ ƎƛȅǎƛƭŜǊƛ 
ǾŜ ŘƛƐŜǊ ŜǒȅŀƭŀǊƤ ƎƛȅŜǊƪŜƴ ǾŜȅŀ œƤƪŀǊƤǊƪŜƴ ōǳ ǸǊǸƴǸƴ Ŧƛǒƛƴƛ ǇǊƛȊŘŜƴ œŜƪƛƴƛȊΦ  

2. hƭŀǎƤ ǘŜƘƭƛƪŜƭŜǊƛ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ōǳ ǸǊǸƴ œƻŎǳƪƭŀǊΣ ȅŀǒƭƤƭŀǊ ǾŜȅŀ ŜƴƎŜƭƭƛƭŜǊ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊƪŜƴ 
œƻƪ ȅŀƪƤƴ ŘŜƴŜǘƛƳ ƎŜǊŜƪƛǊΦ !ȅƴƤ ǒŜƪƛƭŘŜ ōǳ ƪƛǒƛƭŜǊ ŎƛǾŀǊŘŀ ƛƪŜƴ ƳŀƪƛƴŜȅƛ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀŘŀ ƎŜǊŜƪŜƴ 
ǀƴƭŜƳƛ ŀƭƤƴƤȊΦ  

3. Bǳ ǸǊǸƴǸ ȅŀƭƴƤȊŎŀ ōǳ Ŝƭ ƪƛǘŀōƤƴŘŀ ŀœƤƪƭŀƴŀƴ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ŀƳŀŎƤ ƛƭŜ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ ¢ŜƘƭƛƪŜ ǾŜȅŀ ƪŀȊŀƭŀǊƤ 
ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ƛƳŀƭŀǘœƤ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛƭƳŜȅŜƴ ƘƛœōƛǊ Ŝƪ ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊΦ   

4. /ŜǊŜȅŀƴ ƪŀōƭƻǎǳ ǾŜȅŀ ǇǊƛȊ ƘŀǎŀǊƭƤ ƛǎŜΣ ǸǊǸƴ ƴƻǊƳŀƭ œŀƭƤǒƳƤȅƻǊǎŀΣ ǸǊǸƴ ȊŀǊŀǊ ƎǀǊƳǸǒǎŜ veya 
ǎǳȅŀ ŘǸǒƳǸǒǎŜ ōǳ ǸǊǸƴǸ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀȅƤƴƤȊΦ aǳŀȅŜƴŜ ǾŜ ƻƴŀǊƤƳ ƛœƛƴ ǸǊǸƴǸ ǎŀǘƤŎƤƴƤƴ ǎŜǊǾƛǎ 
istasyonuna iade ediniz.    

5. /ŜǊŜȅŀƴ ƪŀōƭƻǎǳƴŘŀƴ œŜƪŜǊŜƪ ǾŜȅŀ ŎŜǊŜȅŀƴ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ ōƛǊ ǎŀǇ ƻƭŀǊŀƪ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǸǊǸƴǸ 
ǘŀǒƤƳŀȅƤƴƤȊΦ  

6. /ŜǊŜȅŀƴ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ ǎƤŎŀƪ ȅǸȊŜȅƭŜǊŘŜƴ ǾŜȅŀ zeminden uzak tutunuz.  

7. «ǊǸƴǸ ƘƛœōƛǊ ȊŀƳŀƴ ƘŀǾŀƭŀƴŘƤǊƳŀ ŘŜƭƛƪƭŜǊƛ ǘƤƪŀƭƤ ƛƪŜƴ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊΦ IŀǾŀƭŀƴŘƤǊƳŀ 
ŘŜƭƛƪƭŜǊƛƴŘŜƪƛ ƪƤƭΣ ǎŀœΣ ƛǇƭƛƪ Ǿǎ Ǝƛōƛ ƳŀŘŘŜƭŜǊƛ ǘŜƳƛȊƭŜȅƛƴƛȊΦ 

8. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘŀǾŀƭŀƴŘƤǊƳŀ ŘŜƭƛƪƭŜǊƛƴŜ ōƛǊ ǒŜȅ ŘǸǒǸƴƳŜȅƛƴƛȊ ǾŜȅŀ ŀǘƳŀȅƤƴƤȊΦ  

9. !œƤƪ ƘŀǾŀŘŀ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊ ǾŜȅŀ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀȅƤƴƤȊΦ  

10. {ǇǊŜȅƭƛ ǸǊǸƴƭŜǊƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭŘƤƐƤ ǾŜȅŀ ƻƪǎƛƧŜƴƛƴ ŀȊ ƻƭŘǳƐǳ ȅŜǊƭŜǊŘŜ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊΦ  

11. «ǊǸƴǸ ƪŀǇŀǘƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ǘǸƳ ƪǳƳŀƴŘŀƭŀǊƤ ƪŀǇŀƭƤ ƪƻƴǳƳŀ ƎŜǘƛǊƛƴƛȊ ǎƻƴǊŀ Ŧƛǒƛ ǇǊƛȊŘŜƴ œŜƪƛƴƛȊΦ  

12. «ǊǸƴǸ ǎŀŘŜŎŜ ǘƻǇǊŀƪƭƤ ǇǊƛȊŜ ǘŀƪƤƴƤȊΦ  

13. 9ƐŜǊ ŎŜǊŜȅŀƴ ƪŀōƭƻǎǳ ƘŀǎŀǊ ƎǀǊƳǸǒǎŜΣ ƪŀȊŀȅŀ ǎŜōŜōƛȅŜǘ ǾŜǊƳŜƳŜƪ ƛœƛƴ ƛƳŀƭŀǘœƤŘŀƴ 
ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƭƳŜǎƛƴƛ ƛǎǘŜȅƛƴƛȊΦ  

14. 9ƐŜǊ ƳŀƪƛƴŜŘŜ ƪŀǘƭŀƳŀ ƳŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ ǾŀǊǎŀΣ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤ œŀƭƤǒǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ȅŀǘŀǊ ǎŀǇƤ ƻǊƛƧƛƴŀƭ 
konumuna getirmelidir.  

15. 4ŀƭƤǒƤǊƪŜƴ ŀȅƴƤ ŀƴŘŀ ƪŀǘƭŀƳŀ ƳŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊΦ  
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16. .ǳ ǸǊǸƴ ǎŀŘŜŎŜ ŜǾŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƪ ǸȊŜǊŜ ǘŀǎŀǊƭŀƴƳƤǒǘƤǊΦ 

3. ¢htw!Y[!a! ¢![Ta!¢[!wL  

.ǳ ǸǊǸƴ ǀƴŎŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊΦ .ƛǊ ŀǊƤȊŀ ǾŜȅŀ ōƻȊǳƪƭǳƪ ƳŜȅŘŀƴŀ ƎŜƭŘƛƐƛƴŘŜΣ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŜƭŜƪǘǊƛƪ 

œŀǊǇƳŀǎƤ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ŀƳŀŎƤȅƭŀ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ŀƪƤƳƤ ƛœƛƴ Ŝƴ ŀȊ ŘƛǊŜƴœƭƛ ȅƻƭǳ ǎŀƐƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  

«ǊǸƴ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ƛƭŜǘƪŜƴƛ ƛƭŜ ǘƻǇǊŀƪƭƤ ŦƛǒǘŜƴ ƻƭǳǒŀƴ ōƛǊ ƪŀōƭƻ ƛƭŜ ŘƻƴŀǘƤƭƳƤǒǘƤǊΦ  

Cƛǒ ƎŜǊŜƪǘƛƐƛ Ǝƛōƛ ƳƻƴǘŜ ŜŘƛƭƳƛǒ ǾŜ ȅŜǊŜƭ ƪǳǊŀƭ ǾŜ ȅǀƴŜǘƳŜƭƛƪƭŜǊŜ ƎǀǊŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳƤǒ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ 

ǘŀƪƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ  

Tehlike ς Ekipman topraklama iletkeniƴƛƴ ȅŀƴƭƤǒ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤ ŎŜǊŜȅŀƴ œŀǊǇƳŀǎƤ ǊƛǎƪƛƴŜ ȅƻƭ ŀœŀōƛƭƛǊΦ 

«ǊǸƴƭŜǊƛƴ ƎŜǊŜƪǘƛƐƛ Ǝƛōƛ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴŘƤƐƤ ƪƻƴǳǎǳƴŘŀ ōƛǊ ƪǳǒƪǳƴǳȊ ǾŀǊǎŀ ƪŀƭƛŦƛȅŜ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪœƛȅŜ ǾŜȅŀ 

ǎŜǊǾƛǎŜ ōŀǒǾǳǊǳƴǳȊΦ «ǊǸƴ ƛƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜ ǾŜǊƛƭŜƴ Ŧƛǒƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΦ 9ƐŜǊ ǇǊƛȊŜ ǳȅƳǳȅƻǊǎŀ ƪŀƭƛŦƛȅe bir 

ŜƭŜƪǘǊƛƪœŜ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǇǊƛȊ ǘŀƪƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ  

.ǳ ǸǊǸƴ ƴƻǊƳŀƭ ннл±-нпл± ƛœƛƴ ǘŀǎŀǊƭŀƴƳƤǒǘƤǊΦ wŜǎƛƳŘŜ ƎǀǊǸƭŜƴ ŦƛǒŜ ōŜƴȊŜȅŜƴ ǘƻǇǊŀƪƭƤ Ŧƛǒƛ ǾŀǊŘƤǊΦ 

«ǊǸƴǸƴ ōǳ ŦƛǒƭŜ ŀȅƴƤ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊŜ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ōŀƐƭŀƴŘƤƐƤƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ   

.ǳ ǸǊǸƴ ƛœƛƴ ŀŘŀǇǘǀǊ kullanmaya gerek yoktur.  

 

 Ŝƪƛƭ  

¢ƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ¸ǀƴǘŜƳƭŜǊƛ  

 

          

 

TOPRAKLI 
PRĶZ 

֮  TOPRAKLI FĶķ 
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4. ahb¢!W mb/9{T Yhb¢wh[ [T{¢9{T  

f

edcba

A

B
C

F

h

D
E

H G

 

MADDE !œƤƪƭŀƳŀ Adet  MADDE !œƤƪƭŀƳŀ Adet 

A Kasa 1  a 
aǳȅƭǳ !ƭǘƤƎŜƴ ±ƛŘŀ 

8xP1.25x40 
4 

B Sol Dekoratif Kapak 1  b 
aǳȅƭǳ !ƭǘƤƎŜƴ ±ƛŘŀ 

M8xP1.25x15 
2 

C {ŀƐ 5ŜƪƻǊŀǘƛŦ YŀǇŀƪ  1  c ¸ǳǾŀǊƭŀƪ YŀŦŀƭƤ ¸ƤƭŘƤȊ ±ƛŘŀ M5xP0.8x15 4 

D {ƻƭ ¢ǳǘŀƳŀƪ YŀǇŀƐƤ 1  d !ƭǘƤƎŜƴ !ƴŀƘǘŀǊ + Tornavida 5mm 1 

E {ŀƐ ¢ǳǘŀƳŀƪ YŀǇŀƐƤ  1  e SILICON 1 

F .ŀǊŘŀƪ ¸ǳǾŀǎƤ 2  f 9ƳƴƛȅŜǘ !ƴŀƘǘŀǊƤ κ YƭƛǇǎ  1 

G  ƛǒŜ  1  g aǳȅƭǳ ¸ƤƭŘƤȊ ±ƛŘŀ 2 

H MP3 Ses Kablosu  1  h Rondela  2 
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5. ahb¢!W ! !a![!wL  

¦ȅŀǊƤ: 

aƻƴǘŀƧ ƛǒƭŜƳƛ ōƛǘƛƴŎŜȅŜ ƪŀŘŀǊ ǀǊǘǸȅǸ 

œƤƪŀǊƳŀȅƤƴƤȊΦ  

 

9ƐŜǊ ǀƴŎŜ ǀǊǘǸȅǸ ǎǀƪŜǊǎŜƴƛȊ ǘŜƘƭƛƪŜȅŜ 

sebep olabilir.  

 

 

© T© w§ ô± a

 

aƻƴǘŀƧ ƛœƛƴ ƛƪƛ ƪƛǒƛȅŜ ƛƘǘƛȅŀœ ǾŀǊŘƤǊΦ 

(¦ȅŀǊƤ! Herhangi bir yaralanmaya sebep 

ǾŜǊƳŜƳŜƪ ƛœƛƴ ƳƻƴǘŀƧ ŀǒŀƳŀƭŀǊƤƴƤ 

harfiyen takip ediniz)  

  

1. {ŀƐ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ƻƪǳƴ ƎǀǎǘŜǊŘƛƐƛ 

Ǝƛōƛ ! ǒŀǎƛǎƛƴƛƴ ǘǳǘŀƳŀƪ ōƻǊǳƭŀǊƤƴƤ 

ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊ ǾŜ ŀƭǘƤƎŜƴ ǾƛŘŀȅƤ ǎƤƪƤƴƤȊ όŀύΦ  

 

Not: BeklenƳŜȅŜƴ ōƛǊ ƪŀȊŀŘŀƴ ƪŀœƤƴƳŀƪ 
ƛœƛƴ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘŀƛƳŀ ƛƪƛŘŜƴ ŦŀȊƭŀ 
ƪƛǒƛȅƭŜ ƳƻƴǘŜ ŜŘƛƴƛȊΣ ǘŜƪ ōŀǒƤƴƤȊŀ 
ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊΦ  
 

 

a

a
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2.{ŀƐŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ƎǀǊǸƭŘǸƐǸ Ǝƛōƛ 

dikmeleri ȅǳƪŀǊƤ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊ όǎŀƐ ǾŜ ǎƻƭύ ǾŜ 

ŀƭǘƤƎŜƴ ǾƛŘŀȅƤ ǎƤƪƤƴƤȊ όŀ ve b).   

 

bƻǘΥ .ŜƪƭŜƴƳŜȅŜƴ ōƛǊ ƪŀȊŀŘŀƴ ƪŀœƤƴƳŀƪ 
ƛœƛƴ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘŀƛƳŀ ƛƪƛŘŜƴ ŦŀȊƭŀ 
ƪƛǒƛȅƭŜ ƳƻƴǘŜ ŜŘƛƴƛȊΣ ǘŜƪ ōŀǒƤƴƤȊŀ 
ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊΦ  

 

 

b

b

a

a

 

 

 

3. {ƻƭ ǾŜ ǎŀƐ ŘƛƪƳŜƭŜǊ ǎƤƪƤƭŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ 

ǎƻƭ ǾŜ ǎŀƐ ŘŜƪƻǊŀǎȅƻƴ ƪŀǇŀƪƭŀǊƤƴƤ ό. 

ve C) kaǎŀȅŀ ǘŀƪƤƴƤȊ ǾŜ ȅƤƭŘƤȊ ǾƛŘŀȅƤ 

ǎƤƪƤƴƤȊ ό/ύΦ   

 

 

c

c

c

c

B

C
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4. .ŀǊŘŀƪ ȅǳǾŀǎƤƴƤ όCύ ǎŀƐŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ 
ƎǀǊǸƭŜƴ ȅŜǊƭŜǊŜ ƎŜœƛǊƛƴƛȊΦ  
 
 

 

 

5. {ƻƭ ǾŜ ǎŀƐ ǘǳǘŀƳŀƪ ƪŀǇŀƪƭŀǊƤƴƤ ό5 ǾŜ 

9ύ ǎŀƐ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ƎǀǊǸƭŜƴ 

ȅŜǊƭŜǊŜ ǘŀƪƤƴƤȊ ǾŜ aǳȅƭǳ ¸ƤƭŘƤȊ ǾƛŘŀȅƤ 

όƎύ ǾŜ ǊƻƴŘŜƭŀȅƤ όƘύ ǎƤƪƤƴƤȊΦ  

 

 

 

 

E

D

g

h
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6. UYARI 

.ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀ ŘŜǇƻƭŀƳŀ ƛœƛƴ ōƛǊ ƪŀǘƭŀƳŀ 
ƳŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ ǾŀǊŘƤǊΦ 5ŜǇƻƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ǘǸƳ 
ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛ ŘǳǊŘǳǊǳƴǳȊ όōŀƴŘƤƴ ŘǳǊŘǳǊǳƭƳŀǎƤ ǾŜ 
ceǊŜȅŀƴ ƪŀōƭƻǎǳƴǳƴ œƤƪŀǊƤƭƳŀǎƤ ŘŀƘƛƭύΣ ǎƻƴǊŀ ǎŀƐ 
ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ƎǀǊǸƭŜƴ ȅǀƴŘŜ ŀƴŀ ǒŀǎƛȅƛ 
ƪŀǘƭŀȅƤƴƤȊΦ .ǳƴǳ ȅŀǇŀǊƪŜƴ ƪƭƛƪ ǎŜǎƛ ŘǳȅŘǳƐǳƴǳȊŘŀƴ 
ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀƪ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊŘŜ 
ǎŀƐ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ƎǀǊǸƭŜƴ ȅǀƴŘŜ ǘŜǎǇƛǘ 
ǇƭŀƪŀǎƤƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ όŘǸǒƳŜȅƛ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ƪŀǎŀŘŀƴ 
ǘǳǘƳŀƴƤȊ ƎŜǊŜƪƛǊύΦ YŀƛŘŜ ōƻǊǳǎǳƴŘŀƴ ŀȅǊƤƭŘƤƐƤƴŘŀ 
ǎŀƐŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ƎǀǊǸƭŘǸƐǸ Ǝƛōƛ ŀƴŀ ƪŀǎŀȅƤ ŀǒŀƐƤ 

ŘƻƐǊǳ œŜƪƛƴƛȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ȅŀƴƤƴŘŀ ŘǳǊǳƴǳȊΣ ŀƴŀ 
ƪŀǎŀ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ȅŀǾŀǒœŀ ȅŜǊŜ ƛƴŜŎŜƪǘƛǊΦ    
  

( Ps.1. hƭŀǎƤ ǘŜƘƭƛƪŜƭŜǊƛ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ŜǘǊŀŦǘŀ 

œƻŎǳƪ ōǳƭǳƴƳŀŘƤƐƤƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǘŀǒƤƳŀƪ ƛǎǘƛȅƻǊǎŀƴƤȊΣ 

ǀƴŎŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪŀǘƭŀȅƤƴƤȊΣ ŀǊƪŀ ŀȅŀǊ 

kepini ellerinizle tutunuz ve sonra ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤƴƤ ŜƐƛƴƛȊΦ ¢ŜƪŜǊƭŜƪƭŜǊ ŘǸȊƎǸƴ ōƛǊ 

ǒŜƪƛƭŘŜ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜŘƛƴŎŜȅŜ ƪŀŘŀǊ ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤƴƤ ƘŀǊŜƪŜǘ Ŝttirmeyiniz).  

 (Ps.2. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǸȊ ƻƭƳŀȅŀƴ ȊŜƳƛƴ 

ǸȊŜǊƛƴŘŜ ǘŀǒƤƳŀȅƤƴƤȊύΦ  

(Ps.3. ̧ ŀǊŀƭŀƴƳŀƳŀƪ ƛœƛƴ ƪŀǎŀ ŀǒŀƐƤ ƛƴŜǊƪŜƴ 

ƪŀǎŀƴƤƴ ŀƭǘƤƴŀ ƎƛǊƳŜȅƛƴƛȊύΦ  
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7. BAKIM  

 

1. 9ƐŜǊ ōŀƴǘ ƳŜǊƪŜȊŘŜƴ ƪŀœŀǊǎŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ 

hemen dǳǊŘǳǊǳƴǳȊΦ !ƭǘƤƎŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊ ƛƭŜ ŀǊƪŀ ǳœ 

ƪŜǇƛƴŘŜƪƛ ŀƭǘƤƎŜƴ ǾƛŘŀȅƤ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ mǊƴŜƐƛƴΣ 

ŜƐŜǊ ōŀƴǘ ǎƻƭ ǘŀǊŀŦŀ ŘƻƐǊǳ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜŘƛȅƻǊǎŀΣ 

ǎƻƭŘŀƪƛ ŀƭǘƤƎŜƴ ǾƛŘŀȅƤ ǎŀŀǘ ȅǀƴǸƴŜ ѻ ŘŜǾƛǊ ǎƤƪƤƴƤȊΦ 

9ƐŜǊ ōŀƴǘ ǎŀƐ ǘŀǊŀŦŀ ŘƻƐǊǳ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜŘƛȅƻǊǎŀΣ 

ǎŀƐŘŀƪƛ ŀƭǘƤƎŜƴ ǾƛŘŀȅƤ ǎŀŀǘ ȅǀƴǸƴŜ ѻ ŘŜǾƛǊ ǎƤƪƤƴƤȊΦ 

!ȅŀǊ ȅŀǇƤƭŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀœƤƴƤȊΦ 9ƐŜǊ 

ōŀƴŘƤƴ ŘƻƐǊǳ ȅǀƴŘŜ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜǘƳŜŘƛƐƛƴƛ ǘŜǎǇƛǘ 

ŜŘŜǊǎŜƴƛȊΣ ȅǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ŀŘƤƳƭŀǊƤ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ 

ōŀƴŘƤ ƳŜǊƪŜȊ ƪƻƴǳƳŀ ƎŜƭŜƴŜ ƪŀŘŀǊ 

ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊΦ  

 

 (Not.1. .ǳ ƘŀǊŜƪŜǘ œƻƪ ǀƴŜƳƭƛŘƛǊΦ 9Ɛer bant 

ƳŜǊƪŜȊŘŜ ŘŜƐƛƭǎŜΣ ȅǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ŀŘƤƳƭŀǊƤ ǘŀƪƛǇ 

ediniz)  

 

 (Not.2. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƪƻƴǳƳǳ Ƙŀǎǎŀǎ ƻƭŀǊŀƪ 

ǘŀƳ ƻǊǘŀŘŀ ƻƭƳŀȅŀōƛƭƛǊΣ ƘŀŦƛŦœŜ ǎŀƐŀ ǾŜȅŀ ǎƻƭŀ 

ƪŀœŀōƛƭƛǊΦ .ǳ ŘǳǊǳƳ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƭŀǊƤƴ ƴŀǎƤƭ 

ƪǳƭƭŀƴŘƤƐƤƴŀ ǾŜ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƭŀǊƤƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤƴŀ 

ōŀƐƭƤŘƤǊΦ ¸ŀƴ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ǇŀǊœŀƭŀǊŀ 

ǎǸǊǘǸƴƳŜŘƛƪœŜ ōŀƴŘƤ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƎŜǊŜƪǎƛȊŘƛǊύ   
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2. «ǊǸƴǸƴ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤƴŀ ōŀƐƭƤ ƻƭŀǊŀƪ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ 

ǒŜƳŀȅŀ ƎǀǊŜ ŘǀǒŜƳŜȅŜ ǎƛƭƛƪƻƴ ǎǸǊǸƴǸȊΦ !Ǌǘŀ 

ǎƛƭƛƴŘƛǊƛƴ ƛœƛƴŘŜƪƛ ŎƤǾŀǘŀȅƤ ǎǀƪƳŜƪ ƛœƛƴ ŀƭǘƤƎŜƴ 

ŀƴŀƘǘŀǊƤ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ {ƻƴǊŀ ōŀƴŘƤ ȅǳƪŀǊƤ 

ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊ ǾŜ ŘǀǒŜƳŜƴƛƴ ƻǊǘŀ ƪƤǎƳƤƴŀ ōƛǊ 

ƳƛƪǘŀǊ ǎƛƭƛƪƻƴ ǎǸǊǸƴǸȊΦ {ƻƴǊŀ ōŀƴŘƤ 

ŘǀǒŜƳŜƴƛƴ ƻǊǘŀǎƤƴŀ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴ ǾŜ ǾƛŘŀȅƤ ƻǊƛƧƛƴŀƭ 

ƪƻƴǳƳǳƴŀ ǎƤƪƤƴƤȊΦ    

 

(Not. .ŀƴǘ ƪŀȅŘƤƐƤƴŘŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ȅŀƐƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ 

ȅǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ȅǀƴǘŜƳƛ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊύ 

 

KGS/LBS IƤȊ  Ara  

KGS 

6KM/hr ŀƭǘƤƴŘŀ 1 ȅƤƭ 

6~12KM/hr 6 ay  

12KM/hr 
ǸǎǘǸƴŘŜ 

3ay 

LBS 

4mile/hr 
ŀƭǘƤƴŘŀ  

1 yƤƭ  

4~8mile/hr 6 ay  

8mile/hr 
ǸǎǘǸƴŘŜ  

3 ay 

Not: .ǳ ōŀƪƤƳ ŜǾŘŜ ƪǳƭƭŀƴƳŀƪ ƛœƛƴŘƛǊΦ 
9ƐŜǊ ǘƛŎŀǊƛ ŀƳŀœƭŀ ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊǎŀΣ 
ǸǊǸƴǸ ƘŜǊ ŀȅ ƳǳŀȅŜƴŜ ŜǘƳŜƪ 
tavsiye edilir.  
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8. EKRAN KU[[!ba! ¢![Ta!¢L  

 
 

 

I. Genel 4ŀƭƤǒƳŀ: 

1. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀœƤƴƤȊ 

2. Yƻƴǎƻƭǳƴ ƛœƛƴŘŜƪƛ ŜƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ ŀœƤƴƤȊΦ  

.ƛǊ ōƛǇ ǎŜǎƛ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪǘƤǊΦ h ȊŀƳŀƴ ǘǸƳ ǇŜƴŎŜǊŜƭŜǊŘŜ ŘŜƐŜǊƭŜǊ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ mƴŎŜŘŜƴ 

ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊƭŜǊ л ŘƤǊΦ ¸ŀƴƤǇ ǎǀƴƳŜƳŜǎƛ ōǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǎǘŀǊǘκƘŀȊƤǊ ŘǳǊǳƳǳƴŀ ƎƛǊŘƛƐƛƴƛ 

ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ .ǳ ƪƻƴǳƳŘŀ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤƴƤ ŘƛǊŜƪǘ ƻƭŀǊŀƪ ǘŜǎǇƛǘ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤ ǎŜƴǎǀǊƭǸ ǎŀǇƤ ǘǳǘŀōƛƭƛǊΦ  

** 9ƐŜǊ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤ ƪƻƴǎƻƭŀ ǘŀƪƤƭƳŀƳƤǒǎŀΣ ¢La9 ǇŜƴŎŜǊŜǎƛƴŘŜ άΧΧΧΧΧΦέ aŜǎŀƧƤ 

ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ .ǳƴǳƴ ŀƴƭŀƳƤ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƴƻǊƳŀƭ œŀƭƤǒƳŀŘƤƐƤŘƤǊΦ  

** 4ŀƭƤǒƳŀ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ ŜƐŜǊ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤ ƪŀǇŀƭƤ ƛǎŜΣ ōƛǊ ǳȅŀǊƤ ǎƛƴȅŀƭƛ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪǘƤǊ ǾŜ ǎƻƴǊŀ ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ h ŀƴŘŀ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ ƪƻƴǎƻƭŀ ǘŀƪƤƴƤȊΦ ¢ǸƳ ŘŜƐŜǊƭŜǊ ōŀǒƭŀƴƎƤœ 

ŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴŜ ŘǀƴŜŎŜƪǘƛǊΦ   

** START/READY ƪƻƴǳƳǳƴŘŀ ŜƐŜǊ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ǎŜƴǎǀǊƭǸ ǎŀǇƤ ǘǳǘƳŀȊǎŀƴƤȊΣ t¦[{9 ǇŜƴŎŜǊŜǎƛƴŘŜ It 

ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ .ǳ ǎŀǇƤƴ ƘŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦƤƴƤ ǘǳǘŀǊǎŀƴƤȊΣ t¦[{9 ǇŜƴŎŜǊŜǎƛƴŘŜ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤ ƎǀǊǸƭŜŎŜƪǘƛǊΦ  
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** FarkƭƤ ȅŀǒ ǾŜ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴŘŀ ȅŀǇƤƭŀƴ ƪƻǒǳƴǳƴ ȅŜǘŜǊƭƛ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤ ƛƭƛǒƪƛǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ 

 

H
E

A
R

T
 B

E
A

T
S

/M
IN

 

170          OVER 
150 166         MIDDLE 
120 146 162        LOW 

 117 143 157        
  114 137 153       
   111 135 149      
    108 131 145     
     105 128 140    
      102 124 136   
       99 120 132  
        96 116  
         93  

 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 (Age) 
 

3. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ  ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǎŀŀǘǘŜ мΦл ƪƳ ƘƤȊƭŀ 

œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ {ƻƴǊŀ ƘƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊƳŀƪ κ ȅŀǾŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ  veya  ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ 

ōŀǎƤƴƤȊ όŀȅǊƤŎŀ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ƘƤȊƤ ƘŜƳŜƴ ǎŜœƳŜƪ ƛœƛƴ  ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ 

ōŀǎŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊύΦ 4ŀƭƤǒƳŀƴƤȊƤ ŘǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ ōƛǊ ƪŜȊ ōŀǎƤƴƤȊ ό ǘǳǒǳƴŀ ōƛǊ 

ƪŜȊ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴ ŘŜƐƛǒƛƳƛ ŘǳǊǳǊΦ TƪƛƴŎƛ ƪŜȊ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀ ǾŜ о ǎŀƴƛȅŜ ǎǸǊŜȅƭŜ 

ǘǳǒǳƴǳ ōŀǎƤƭƤ ǘǳǘǘǳƐǳƴǳȊŘŀΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ {¢ART/READY konumuna geri 

ŘǀƴŜŎŜƪǘƛǊ) 

4. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǇŀǊœŀǎƤȊ ŜƐƛƭƳŜ Ŧƻƴƪǎƛȅƻƴǳ ǾŀǊŘƤǊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŜƐƛƭƳŜ ŀœƤǎƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜǘƳŜƪ 

ƛœƛƴ ,  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ  ,  ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎƤǇ ōŀǎƤƭƤ ǘǳǘǘǳƐǳƴǳȊŘŀ ǾŜ 

ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ŀœƤȅƤ ŜƭŘŜ ŜǘǘƛƐƛƴƛȊŘŜΣ ǘǳǒƭŀǊƤ ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘŀǊŜƪŜǘƛ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ   

**  9ƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤ œƤƪŀǊƤƭƤǇ ǎƻƴǊŀ ǘŜƪǊŀǊ ǘŀƪƤƭŘƤƐƤƴŘŀΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōǳƭǳƴŘǳƐǳ ƪƻƴǳƳŀ 

ǘŜƪǊŀǊ ŘǀƴƳŜȅŜŎŜƪǘƛǊΦ ¢ŜƪǊŀǊ ƪƻƴǳƳƭŀƴƳŀǎƤ ƛœƛƴ ǎǘŀǊǘ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƳŀƴƤȊ ƎŜǊŜƪƛǊΦ  

** /ŜǊŜȅŀƴƤ ŀœƤƭŘƤƐƤƴŘŀΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōǳƭǳƴŘǳƐǳ ƪƻƴǳƳŀ ǘŜƪǊŀǊ ŘǀƴƳŜȅŜŎŜƪǘƛǊΦ ¢ŜƪǊŀǊ 

ƪƻƴǳƳƭŀƴƳŀǎƤ ƛœƛƴ ǎǘŀǊǘ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƳŀƴƤȊ ƎŜǊŜƪƛǊΦ  

** Start/ready ƪƻƴǳƳǳƴŘŀ ǎǘŀǊǘ ǘǳǒǳƴŀ р ǎŀƴƛȅŜ ǎǸǊŜȅƭŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ Ŝǎƪƛ ƪƻƴǳƳǳƴŀ 

gelecektir.  

**  .ƛǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ǳȅƎǳƭŀǊƪŜƴΣ ǎǘƻǇ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ǇǊƻƎǊŀƳƤ ŘǳǊŘǳǊŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 9ƐŜǊ ǘŜƪǊŀǊ 

ǇǊƻƎǊŀƳŀ ōŀǒƭŀƳŀƪ ƛǎǘŜǊǎŜƴƛȊΣ ǇǊƻƎǊŀƳŘŀƴ œƤƪƳŀƪ ǾŜ ǘŜƪǊŀǊ ǎǘŀǊǘκǊŜŀŘȅ ƪƻƴǳƳǳƴŀ 
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ƎŜƭƳŜƪ ƛœƛƴ ǎǘŀǊǘ ǾŜȅŀ ǎǘƻǇ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ    

 

II. MOD 4ŀƭƤǒƳŀ ¢ŀƭƛƳŀǘƤ (Bu moda MANUAL ve 6 ŀŘŜǘ ǀƴŎŜŘŜƴ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀƴƳƤǒ PROGRAM ǾŀǊŘƤǊ) 

1. MANUALΥ .ǳ ƪƻƴǳƳŘŀ ǎǸǊŜ ǾŜ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ǎŜǊōŜǎǘœŜ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 4ŀƭƤǒǘƤǊƳŀ ȅǀƴǘŜƳƛ 

ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ƎƛōƛŘƛǊΥ  

1.1.  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ MANUAL LED ƤǒƤƐƤ ȅŀƴƤǇ ǎǀƴŜŎŜƪǘƛǊΣ a!b¦![ ƳƻŘŀ ƎƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ  

 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ  

1.2. ½ŀƳŀƴƤ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ   veya  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ .ƛǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀΣ ƪƻǒǳȅǳ 

ōŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ ǾŜȅŀ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ   

mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊΥ нл Řŀƪƛƪŀ 

{ǸǊŜ ǎƤƴƤǊƭŀǊƤΥ р~99 dakikă м ŘŀƪƛƪŀƭƤƪ ŀŘƤƳƭŀǊ  

1.3.  ƛƳŘƛΣ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ  veya  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ .ƛǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ 

ƪƻǒǳȅǳ ōŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ ǾŜȅŀ ǎŜœƛƭŜƴ ƳƻŘŘŀƪƛ ǎŜœŜƴŜƪƭŜǊŜ ƎŜǊƛ ŘǀƴƳŜƪ 

ƛœƛƴ  tǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ   

mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊ: 5 km 

aŜǎŀŦŜ ǎƤƴƤǊƭŀǊƤ̔1~9.9 km̆ 0.1 km ƭƛƪ ŀŘƤƳƭŀǊ  

2. PROGRAMȸ Bu modŀ tм ƛƭŜ tс ŀǊŀǎƤƴŘŀ с ŀŘŜǘ ǎŜœŜƴŜƪ ǾŀǊŘƤǊΦ !ǊȊǳ ŜǘǘƛƐƛƴƛȊƛ ǎŜǊōŜǎǘœŜ 

ǎŜœŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 4ŀƭƤǒƳŀ ǒŜƪƭƛ ǒǀȅƭŜŘƛǊΥ  

2.1  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ̆MANUAL LED ƤǒƤƐƤ ȅŀƴƤǇ ǎǀƴŜǊƪŜƴ tм ƛƭŜ tс ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǎŜœƛƳ 

ȅŀǇƳŀƪ ƛœƛƴ  veya  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ .ƛǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ ǎŜœƛƳƛƴƛȊƛ ƎƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ 

 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ  

2.2 {ŜœƛƳƛƴƛȊƛ ƎƛǊŘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ [9±9[ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛƴƛƴ ƎǀȊ ƪƤǊǇǘƤƐƤƴƤ ƎǀǊŜŎŜƪǎƛƴƛȊ. P1 den P6 ya 

ƪŀŘŀǊ ƘŜǊ ǎŜœƛƳŘŜ twhDw!a ƛœƛƴŘŜ о {9±T¸9 ǾŀǊŘƤǊΦ TǎǘŜƐŜ ƎǀǊŜ ōƛǊƛǎƛƴƛ ǎŜœƛƴƛȊΦ  

2.3 {9±T¸9 ǎŜœƛƳƛ ƛœƛƴ  veya  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ .ƛǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ  tuǒǳƴŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒŀŎŀƪǘƤǊ ǾŜȅŀ twhDw!a ȊŀƳŀƴ ŀȅŀǊƤƴƤ ƎƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΦ  
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2.4 ½ŀƳŀƴ ŀȅŀǊƤƴƤ ƎƛǊŘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀΣ  ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ  veya  tǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

.ƛǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ  tǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ ǾŜȅŀ ah59 

konumuna girmeƪ ƛœƛƴ  tǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ ǾŜ ǘŜƪǊŀǊ ǎŜœƛƳ ȅŀǇƤƴƤȊΦ  

mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊΥ он Řŀƪƛƪŀ  

{ǸǊŜ ǎƤƴƤǊƭŀǊƤ̔5~99 dak 1 Řŀƪƛƪŀ ŀŘƤƳƭŀǊƭŀ  

2.5 tм ƛƭŜ tс ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤ ƛœƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ м ƴƻƭǳ ǘŀōƭƻŘŀƴ с ƴǳƳŀǊŀƭƤ ǘŀōƭƻȅŀ ōŀƪƤƴƤȊΦ  

III. ±ǸŎǳǘ ¸ŀƐƤ aƻŘǳ 

1. START/READY konumunda  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ ±ǸŎǳǘ ȅŀƐƤ LED ȅŀƴƤǇ ǎǀƴŜǊΦ ±ǸŎǳǘ ȅŀƐƤ 

Ŧƻƴƪǎƛȅƻƴǳƴǳƴ ŀœƤƪ ƻƭŘǳƐǳƴǳ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

Bu fonksiyonu ǎŜœǘƛƐƛƴƛȊŘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƴƤƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ŘŜƐŜǊƭŜǊƛ ƎƛǊƳŜǎƛƴƛ ƛǎǘŜȅŜŎŜƪǘƛǊΥ  

¸ŀǒ̔mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊ 30 ŘǳǊΦ {ƤƴƤǊƭŀǊ1̔3~80 ŀǊŀǎƤŘƤǊΦ 1 ȅŀǒ ŀŘƤƳƭŀǊƭŀ ŘŜƐƛǒƛǊΦ ȁ

 ǘǳǒƭŀǊƤ ƛƭŜ ƛǎǘŜƴŜƴ ŘŜƐŜǊƛ ǎŜœƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀ ōƛǊ ǎƻƴǊŀƪƛ ŘŜƐŜǊ ŀȅŀǊƤ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ  

 Boy̔ mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊ мтл ŎƳ ŘƛǊΦ {ƤƴƤǊƭŀǊм̔олϤнлл ŀǊŀǎƤŘƤǊΦ м ŎƳ ŀŘƤƳƭŀǊƭŀ ŘŜƐƛǒƛǊΦ 

ȁ  ǘǳǒƭŀǊƤ ƛƭŜ ƛǎǘŜƴŜƴ ŘŜƐŜǊƛ ǎŜœƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀ ōƛǊ ǎƻƴǊŀƪƛ ŘŜƐŜǊ ŀȅŀǊƤ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΦ  

 Cinsiyet: mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊ м ŘƛǊ όŜǊƪŜƪύΦ ȁ  ǘǳǒƭŀǊƤ ƛƭŜ м όŜǊƪŜƪύ ǾŜȅŀ л 

όŘƛǒƛύ ǎŜœƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀ ōƛǊ ǎƻƴǊŀƪƛ ŘŜƐŜǊ ŀȅŀǊƤ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ  

 !ƐƤǊƭƤƪm̔ƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ŘŜƐŜǊ тл ǘƛǊΦ {ƤƴƤǊƭŀǊ3̔0~мол ƪƎ ŀǊŀǎƤŘƤǊΦ м ƪƎΦ ŀŘƤƳƭŀǊƭŀ ŘŜƐƛǒƛǊΦ 

ȁ  ǘǳǒƭŀǊƤ ƛƭŜ ƛǎǘŜƴŜƴ ŘŜƐŜǊƛ ǎŜœƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀ ōƛǊ ǎƻƴǊŀƪƛ ŘŜƐŜǊ ŀȅŀǊƤ ƛœƛƴ  ǘǳǒǳƴŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΦ мр ǎŀƴƛȅŜ ǎǸǊŜȅƭŜ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ǎŜƴǎǀǊƭǸ ǎŀǇƤ ƘŜǊ ƛƪƛ ŜƭƛƴƛȊƭŜ ǘǳǘǳƴǳȊΦ .ǳƴǳ ǘŀƪƛōŜƴ ǾǸŎǳǘ ȅŀƐƤ 

penceresinde ǾǸŎǳŘǳƴǳȊǳƴ ȅŀƐ ŘŜƐŜǊƛ ŜƪǊŀƴŀ ƎŜƭŜŎŜƪ ǾŜ ŀȅƴƤ ȊŀƳŀƴŘŀ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤƴ ǎƻƭ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ 

[95 ƤǒƤƪ ǊŀƪŀƳǎŀƭ ŘŜƐŜǊƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ   

2. wŀƪŀƳ ŜƪǊŀƴƤ ŘŜƐŜǊƛ ŜǊƪŜƪ ƛƭŜ Řƛǒƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ŦŀǊƪƭƤ ȅŀƐ ǎǘŀƴŘŀǊǘƭŀǊƤƴŀ ŘŀȅŀƴƤǊΦ !ǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘŀōƭƻŘŀ 

ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƛœƛƴ ōƛǊ ƭƛǎǘŜ ǾŜǊƛƭƳƛǒǘƛǊΥ  
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    LǒƤƪ  
Seks 

 
       

1.(erkek) 0.0~4.9 5.0~9.9 
10.0~14.

9 
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9 
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9 
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9 
30.0~34.

9 
35.0 

above 

0.(ƪŀŘƤƴ) 0.0~14.9 
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9 
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9D½9w{T½ ¢![Ta!¢[!wL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ƎȊŜǊǎƛȊ ǀƴŎŜǎƛƴŘŜΣ ŜǎƴŜƳŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛƴƛƴ ȅŀǇƤƭƳŀǎƤ ŘŀƘŀ 

ƛȅƛŘƛǊΦ {ƤŎŀƪ ƪŀǎƭŀǊ ŘŀƘŀ ƪƻƭŀȅ ŜǎƴŜǊƭŜǊΣ ōǳ ǎŜōŜǇƭŜ ǀƴŎŜƭƛƪƭŜ 

5-мл Řŀƪƛƪŀ ƤǎƤƴƳŀ ȅŀǇƤƴƤȊΦ 5ŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ 

ȅǀƴǘŜƳƭŜǊŜ ƎƻǊŜ ŘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ ŜǎƴŜƳŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛ ȅŀǇƤƴƤȊΦ 

9ƎȊŜǊǎƛȊ ōƛǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ ƘŜǊ ōŀŎŀƪ ƛœƛƴ мл ǎŀƴƛȅŜ ȅŀ Řŀ ŘŀƘŀ 

ŦŀȊƭŀ ǎǸǊŜ ƻƭŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ .Ŝǒ ƪŜȊ ƻƭŀǊŀƪ ȅŀǇƤƴƤȊΦ   

 

мΦ mƴŜ ŜǎƴŜƳŜΥ ŘƛȊƭŜǊ ƘŀŦƛŦƛ ƪƤǾǊƤƪΣ ǾǸŎǳǘ ǀƴŜ ŘƻƐǊǳ ȅŀǾŀǒœŀ 

ŜƐƛƭƛǊΣ ōǳ ǎŀȅŜŘŜ ǎƤǊǘ ǾŜ ƻƳǳȊƭŀǊ ǊŀƘŀǘƭŀǊΣ ŜƭƭŜǊƛ Ǉŀrmak 

ǳœƭŀǊƤƴƤȊŀ ŘŜƐƳŜȅŜ œŀƭƤǒƤƴΦ мл -мр ǎŀƴƛȅŜ ȅŀǇƤǇ ŘƛƴƭŜƴƛƴΦ «œ 

ƪŜȊ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴ όōŀƪƤƴƤȊ ǊŜǎƛƳ мύ 

   

нΦ 5ƛȊ ŀǊƪŀǎƤ ŜǎƴŜǘƳŜΥ ǘŜƳƛȊ ōƛǊ ȅŜǊŜ ƻǘǳǊǳƴΣ ōƛǊ ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ 

ŘǸȊ ƻƭŀǊŀƪ ƪƻȅǳƴΦ .ŀŎŀƪ ƛœƛƴŜ ŘǸȊ ȅŀƪƭŀǒŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜΣ ŘƛƐŜǊ 

ōŀŎŀƐŀ ŘƻƐǊǳ ŀƭǘǘŀƴ ƛƭŜǊƭŜǘƛƴƳΦ Eller parmak ucuna 

ŘŜƐƳŜȅŜ œŀƭƤǒƤǊΦ  мл-мр ǎŀƴƛȅŜ ȅǇƤǇ ŘƛƴƭŜƴƛƴΦ IŜǊ ōŀŎŀƪ 

ƛœƛƴ Ǹœ ƪŜȊ ȅŀǇƤƴƤȊΦ όōŀƪƤƴƤȊ ǊŜǎƛƳ нύΦ  

 

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: ŘǳǾŀǊ ŜǘǊŀŦƤƴŘŀ 

ŀȅŀƪƭŀǊƤƴƤȊ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ŘǀƴŜŎŜƪ ōƛǊ ǇƻȊƛǎȅƻƴŘŀΣ ŀƐŀœ ŘŜǎǘŜƪ 

ŘǳǊǳǒǳ ŀƭƤƴΦ .ŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ Řƛƪ ǘǳǘǳƴ ǾŜ ǘŀōŀƴƭŀǊƤƴƤȊƤ ŘǳǾŀǊ 

ǾŜȅŀ ŀƐŀœ ŘǳǊǳǒǳ ȅǀƴǸƴŜ ƎǀǊ ŜƐƛƴΦ мл-мр ǎŀƴƛȅŜ ȅŀǇƤƴ 

ǎƻƴǊŀ ŘƛƴƭŜƴƛƴΦ IŜǊ ōŀŎŀƪ ƛœƛƴ Ǹœ ƪŜȊ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴΦ  

όōŀƪƤƴƤȊ ǊŜǎƛƳ оύΦ  

п ŘǀǊǘ ōŀǒƭƤ ŜǎƴŜƳŜΥ !ƴŀ ŘŜƴƎŜȅƛ ǎŀƐƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ǎƻƭ Ŝƭ 

ŘǳǾŀǊŘŀΣ ǾŜ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ǎŀƐ Ŝƭ ƛƭŜ ŀǊƪŀŘŀƴ ŜǎƴŜǘƳŜΦ  

рΦ5ƛȊ ōǸƪǸŎǸ ƪŀǎ ŜǎƴŜǘƳŜǎƛ όTœ ǳȅƭǳƪ ƪŀǎƭŀǊƤύΥ Ayaklar 

ǘŀōŀƴ ǘŀōŀƴŀΣ ŘƛȊƭŜǊ ŘƤǒŀǊƤ ōŀƪŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ƻǘǳǊǳƴΦ 9ƭƭŜǊ 

ƪŀǎƤƪǘŀƴ œŜƪƳŜ ƛœƛƴ ŀȅŀƪƭŀǊƤ ƪŀǾǊŀǊ ǒŜƪƛƭŘŜΦ мл-15 saniye 

ǘǳǘǳƴΣ ǎƻƴǊŀ ǎŜǊōŜǎǘ ōƤǊŀƪƤƴΦ Bunu ¿­ kez tekrarlayēn. 

όōŀƪƤƴƤȊ ǊŜǎƛƳ рύΦ 

 



[Metni yazēn] 
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Y¦[[!ba!bL½L 5T[9wT½Φ 

 

{ŀǘƤƴ ŀƭƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳƴǳȊ ǸǊǸƴǸƳǸȊ {thw 5«b¸!{L 5L  ¢T/ [¢5Φ  ¢TΦ ƎŀǊŀƴǘƛǎƛƴŘŜŘƛǊΦ YǳǊǳƭǳƳ ȅŀ Řŀ 

ǎŜǊǾƛǎƭŜ ƛƭƎƛƭƛ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǎƻǊǳƴǳȊ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀ лнмн утр тф лм ƴǳƳŀǊŀƭƤ ǘŜƪƴƛƪ ǎŜǊǾƛǎ ƘŀǘǘƤƳƤȊƤ 

arayabilirsiniz. 

 

Genel teknik serviǎ ƘŀǘǘƤƳƤȊƤ ŀǊŀȅƤǇ ƪŀȅŘƤƴƤȊƤ ōƤǊŀƪǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǎƛȊŜ Ŝƴ ȅŀƪƤƴ ǘŜƪƴƛƪ ǎŜǊǾƛǎƛƳƛȊ 

ȅǀƴƭŜƴŘƛǊƛƭŜŎŜƪǘƛǊΦ ¸ŀȅƎƤƴ ǘŜƪƴƛƪ ǎŜǊǾƛǎ ŀƐƤƳƤȊƭŀ ǎƛȊƭŜǊŜ Ŝƴ ƪƤǎŀ ǎǸǊŜŘŜ ǳƭŀǒŀǊŀƪΣ Ŝƴ ƛȅƛ ǎŀǘƤǒ ǎƻƴǊŀǎƤ 

ƘƛȊƳŜǘƛ ǎŀƐƭŀȅŀŎŀƐƤƳƤȊŘŀƴ Ƙƛœ ǒǸǇƘŜƴƛȊ ƻƭƳŀǎƤƴΦ 

 

Genel teknik servis uyguƭŀƳŀǎƤƴŘŀƪƛ ŀƳŀœ ƎŜƴŜƭ ƳŜǊƪŜȊƛƳƛȊƛƴ ƳǸǒǘŜǊƛ ƳŜƳƴǳƴƛȅŜǘƛƴƛ ǘŀƪƛǇ 

ŜŘŜōƛƭƳŜǎƛ ǾŜ ǎƛȊƭŜǊŜ ŘŀƘŀ ƛȅƛ ƘƛȊƳŜǘ ǳƭŀǒǘƤǊŀōƛƭƳŜǎƛƴƛ ǎŀƐƭŀƳŀƪǘƤǊΦ .ǀȅƭŜƭƛƪƭŜ ƎŜƴŜƭ ƳŜǊƪŜȊ ƘŜǊ 

ƳƻƴǘŀƧ ȅŀŘŀ ŀǊƤȊŀ ƎƛŘŜǊƛƳƛ ƘŀƪƪƤƴŘŀ ŀƴƤƴŘŀ ōƛƭƎƛ ǎŀƘƛōƛ ƻƭƳŀƪǘŀŘƤǊΦ !ȅǊƤŎŀ teknik servislerimizin 

ƎŜƴŜƭ ƳŜǊƪŜȊ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ȅǀƴƭŜƴŘƛǊƛƭƳŜǎƛ ƻƭŀǎƤ ŀƪǎŀƪƭƤƪƭŀǊƤƴ ǀƴǸƴŜ ƎŜœƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

 

¢ǸƳ ƎǀǊǸǒΣ ƛǎǘŜƪΣ ǾŜ ǒƛƪŀȅŜǘƭŜǊƛƴƛȊƛ info@spordunyasi.com.tr ΨȅŜ ŜƳŀƛƭ ŀǘƳŀƴƤȊƤ ǊƛŎŀ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ 

4ǸƴƪǸ {ǇƻǊ 5ǸƴȅŀǎƤ ŀƛƭŜǎƛ ƛœƛƴ ǎƛȊ ǘǸƪŜǘƛŎƛƭŜǊƛƳƛȊƛƴ ŘŜƐŜǊƭƛ ŘǸǒǸƴŎŜƭŜǊƛƴƛȊ ōƛȊƭŜǊ ƛœƛƴ ǀƴŜƳƭƛŘƛǊΦ 
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