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                 ICONA PLUS KULLANMA KILAVUZU 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
Bu ¿r¿n¿ kullanmadan once t¿m talimatlarē dikkatlice okuyunuz.  

Bu kullanēm talimatēnē daha sonra baĸvurmak iin muhafaza ediniz.   
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D«±9b[TY ¦¸!wL[!wL 

 

¦ȅŀǊƤΥ mȊŜƭƭƛƪƭŜ ор ȅŀǒƤƴŀ ƪŀŘŀǊ ƻƭŀƴ ǾŜȅŀ ŘŀƘŀ ǀƴŎŜ ōƛǊ ǎŀƐƭƤƪ ǇǊƻōƭŜƳ ƎŜœƛǊƳƛǒ ƪƛǒƛƭŜǊ ƛœƛƴ ƻƭƳŀƪ ǸȊŜǊŜ 

œŀƭƤǒƳŀƴƤȊŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƳŀƴƤȊƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ .ǳ 

ǘŜƪƴƛƪ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊŜ ǊƛŀȅŜǘ ŜǘƳŜƳŜƴƛȊ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ƳŜȅŘŀƴŀ ƎŜƭŜŎŜƪ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǎƻǊǳƴ ȅŀ Řŀ ȅŀǊŀƭŀƴƳŀȅƭŀ 

ƛƭƎƛƭƛ ƻƭŀǊŀƪ ƘƛœōƛǊ ǎƻǊǳƳƭǳƭǳƪ ǸǎǘƭŜƴƳƛȅƻǊǳȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ Řƛƪƪŀǘƭƛ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ƳƻƴǘŜ ŜŘilecek ve motor 

ƪƻǊǳƳŀǎƤ ƪŀǇŀǘƤƭŀŎŀƪ ƻƭǳǇ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ŜƭŜƪǘǊƛƐŜ ōŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ   

 

5TYY!¢Υ 

мΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪŜƭŜǇœŜƭŜǊƛƴƛƴ ŜƭōƛǎŜ ȅŀ Řŀ ƪŜƳŜǊƭŜǊŜ ǘŀƪƤƭƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ 

нΦ [ǸǘŦŜƴΣ ŜƪƛǇƳŀƴƭŀǊƤƴ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǇŀǊœŀǎƤƴŀΣ ŜƪƛǇƳŀƴŀ ȊŀǊŀǊ ǾŜǊŜŎŜƪ ƘƛœōƛǊ ǇŀǊœŀ ŜƪƭŜƳŜȅƛƴƛȊΦ  

оΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǘŜƳƛȊΣ ŘǸȊ ōƛǊ ȅǸȊŜȅŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤΣ ǳȅƎǳƴ ƘŀǾŀƭŀƴŘƤǊƳŀȅƤ 

ŜƴƎŜƭƭŜȅŜōƛƭŜŎŜƐƛƴŘŜƴΣ ƪŀƭƤƴ ƘŀƭƤ ǸȊŜǊƛƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǎǳ ȅŀƪƤƴƭŀǊƤƴŀ ȅŀ Řŀ ŀœƤƪ 

ƘŀǾŀȅŀ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΦ 

пΦ ¸ǸǊǸȅǸǒ ōŀƴŘƤƴŘŀ ŘǳǊǳ ƘŀƭŘŜȅƪŜƴ ƪŜǎƛƴƭƛƪƭŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀȅƤƴƤȊΦ /ƛƘŀȊƤ ŀœƤƪ ƪƻƴǳƳŀ ƎŜǘƛǊŘƛƪǘŜƴ 

ǾŜ ƘƤȊ ƪƻƴǘǊƻƭǸƴǸ ŀȅŀǊƭŀŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘŀǊŜƪŜǘŜ ƎŜœƳŜǎƛ ǀƴŎŜǎƛƴŘŜ ōƛǊ ŘǳǊŀƪǎŀƳŀ 

ƻƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΣ ōŀƴǘ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜŘŜƴŜ ƪŀŘŀǊ ŘŀƛƳŀ ŎƛƘŀȊƤƴ ƎǀǾŘŜǎƛƴƛƴ ȅŀ taraflŀǊƤƴŘŀ ōǳƭǳƴŀƴ ŀȅŀƪ 

koyma yerlerinde durunuz.  

рΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǸȊŜǊƛƴŘŜ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴ ŘŀƛƳŀ ǳȅƎǳƴ ŜƭōƛǎŜ ƎƛȅƛƴƛȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŀ ǘŀƪƤƭŀōƛƭŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ǳȊǳƴΣ 

ƎŜǾǒŜƪ ȅŀǇƤŘŀ ƎƛȅǎƛƭŜǊ ƎƛȅƳŜȅƛƴƛȊΦ  5ŀƛƳŀ ƭŀǎǘƛƪ ǘŀōŀƴƭƤ ƪƻǒǳ ȅŀ Řŀ ŀŜǊƻōƛƪ ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊƤƴƤ ƎƛȅƛƴƛȊΦ  

сΦ 4ŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀǊƪŜƴ œƻŎǳƪƭŀǊƤ ǾŜ ŜǾŎƛƭ ƘŀȅǾŀƴƭŀǊƤ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦ  

тΦ ¸ŜƳŜƪ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ пл Řŀƪƛƪŀ ƪŀŘŀǊ ōƛǊ ǎǸǊŜȅƭŜ œŀƭƤǒƳŀȅƤƴƤȊΦ  

уΦ 9ƪƛǇƳŀƴ ȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊ ƛœƛƴŘƛǊΣ œƻŎǳƪƭŀǊƤƴ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴ ȅŀƴƭŀǊƤƴŘŀ ȅŜǘƛǒƪƛƴ ōǳƭǳƴƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

фΦ 4ŀƭƤǒƳŀȅŀ ƛƭƪ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤȊŘŀ ǊŀƘŀǘ ƻƭǳǇΣ ƻƴŀ ŀƭƤǒŀƴŀ ƪŀŘŀǊ ƪƻǊƪǳƭǳƪƭŀǊŘŀƴ ǘǳǘƳŀƴƤȊ 

gerekmektedir.  

млΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōƛǊ ƪŀǇŀƭƤ ŀƭŀƴŘŀ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ŜƪƛǇƳŀƴƤ ƻƭǳǇΣ ƘŀǎŀǊ ƎǀǊƳŜǎƛƴŘŜƴ ƪŀœƤƴƳŀƪ ŀƳŀŎƤȅƭŀ ŀœƤƪ ŀƭŀƴ 

ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ƛœƛƴ ŘŜƐƛƭŘƛǊΦ 5ŜǇƻƭŀƴŘƤƐƤ ȅŜǊƛΣ ǘŜƳƛȊΣ ŘǸȊ ǾŜ ƪǳǊǳ ƻƭŀǊŀƪ ƳǳƘŀŦŀȊŀ ŜŘƛƴƛȊΦ ¸ŀƭƴƤȊ ǎǇƻǊ ŀƳŀœƭƤ 

ƻƭǳǇΣ ŀƳŀŎƤ ŘƤǒƤƴŘŀƪƛ ŘƛƐŜǊ ƪǳƭƭŀƴƤƳƭŀǊ ȅŀǎŀƪƭŀƴƳƤǒǘƤǊΦ  

ммΦ ¸ŀƭƴƤȊ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŀ ǳȅƎǳƴ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƘŀǘǘƤ ƛœƛƴΣ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƘŀǘǘƤƴƤ ǎŀǘƤƴ ŀƭƳŀƪ ǸȊŜǊŜ ŘƛǎǘǊƛōǸǘǀǊƭŜ ȅŀ Řŀ 

ŘƻƐǊǳŘŀƴ ŦƛǊƳŀƳƤȊƭŀ ƛǊǘƛōŀǘŀ ƎŜœƛƴƛȊΦ  

мнΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƻƴƛƪ ŀǊƤȊŀȅŀ ōŀƐƭƤ ƻƭŀǊŀƪ ŀƴƛŘŜƴ ƘƤȊƤƴƤƴ ŀǊǘƳŀǎƤ ȅŀ Řŀ ƘƤȊƤƴƤƴ ƛǎǘŜƳŜŘŜƴ ŀǊǘƳŀǎƤ   

ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ƪƻƴǎƻƭ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ōǳƭǳƴŀƴ œŜƪƳŜ ǇƛƳƛ œǀȊǸƭŘǸƐǸƴŘŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ŀƴƛŘŜƴ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ  
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моΦ Yŀōƭƻƴǳƴ ƻǊǘŀǎƤƴŀ ōŀƐƭŀƴǘƤ ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊΣ ƪŀōƭƻȅǳ ǳȊŀǘƳŀȅƤƴƤȊ ȅŀ Řŀ ƪŀōƭƻ Ŧƛǒƛƴƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΤ ƪŀōƭƻƴǳ 

ǸȊŜǊƛƴŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀƐƤǊ ōƛǊ ǒŜȅ ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊ ȅŀ Řŀ ƪŀōƭƻȅǳ ƤǎƤ ƪŀȅƴŀƐƤƴƤƴ ȅŀƪƤƴƤƴŀ ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊΤ œƻƪ 

ȅǳǾŀƭƤ ōƛǊ ǇǊƛȊƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴƤ ȅŀǎŀƪƭŀȅƤƴƤȊΤ ōǳƴƭŀǊƤƴ ȅŀǇƤƭƳŀƳŀǎƤ ȅŀƴƎƤƴ œƤƪƳŀǎƤƴŀ ȅŀ Řŀ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ 

ŜƭŜƪǘǊƛƪǘŜƴ ȅŀǊŀƭŀƴƳŀǎƤƴŀ ǎŜōŜǇ ƻƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

 

мпΦ 9ƪƛǇƳŀƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤƴŘŀΣ ŜƭŜƪǘǊƛƪǘŜƴ œŜƪƛƴƛȊΦ 9ƭŜƪǘǊƛƐŜ ōŀƐƭƤ ŘŜƐƛƭƪŜƴΣ ƪŀōƭƻƴǳƴ ōƻȊǳƭƳŀŘŀƴ 

ƳǳƘŀŦŀȊŀǎƤ ƛœƛƴΣ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƘŀǘǘƤƴƤ œŜƪƳŜȅƛƴƛȊΦ 9ƭŜƪǘǊƛƪ ƘŀǘǘƤ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ōƛǊ ŜƪƛǇƳŀƴ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴΣ Ŧƛǒƛ 

ŜƳƴƛȅŜǘ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀǎƤ ȅŀǇƤƭƳƤǒ ǇǊƛȊŜ ǘŀƪƤƴƤȊΦ Iŀǘǘŀ ōƛǊ ƘŀǎŀǊ ƻƭƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ƪƛǒƛƭŜǊƭŜ 

ƛǊǘƛōŀǘŀ ƎŜœƳŜƴƛȊ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

мрΦ .ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ȅŀƭƴƤȊ ŜǾ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ƛœƛƴŘƛǊΦ 

 

 ahb¢!W ¢![Ta!¢[!wL 

Yǳǘǳȅǳ ŀœǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƪǳǘǳ ƛœƛƴŘŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ōǳƭŀŎŀƪǎƤƴƤȊΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tŀǊœŀ [ƛǎǘŜǎƛ 

NO. TANIM mȊŜƭƭƛƪ  adet NO. ¢ŀƴƤƳΦ mȊŜƭƭƛƪ adet. 

1 !ƴŀ œŜǊœŜǾŜ  1 70 ¸ŀƐ ǒƛǒŜǎƛ  1 

40 5# Alyan anahtar 5mm 1 93 .ǸƪǸŎǸ  1 

55 Somun M8*45 2 91 aŀǎŀƧ ƳƻƴǘǀǊǸ  1 

51 Somun M8*16 4 89 aŀǎŀƧ ŘŜǎǘŜƪ œŜǊœŜǾŜǎƛ  1 

47 Vida M8 2 90 aŀǎŀƧ ǎŀōƛǘ œŜǊœŜǾŜǎƛ  1 

68 /ƤǾŀǘŀ 8 6 94 YǀǇǸƪ  4 

92 aŀǎŀƧ ƪŀȅƤǒƤ  1 59 Vida ST4.2*19 4 

43 DǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛ  1 73 {ƻƭ ¢ŀōŀƴ ƪŀǇŀƐƤ  1 

39 Tornavida S=13,14,15 1 72 {ŀƐ ǘŀōŀƴ ƪŀǇŀƐƤ  1 
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{!.T¢[9a9 !w!4[!wLΥ 

5# Alyan anahtar 5mm 1 adetȁ 

Anahtar tornavida S=13ȁ14ȁ15 1 adet 

Dikkat : YǳǊǳƭǳƳ ōƛǘƳŜŘŜƴ ŜƭŜƪǘǊƛƐŜ ōŀƐƭŀƳŀȅƤƴƤȊ 

 

ADIM 1̔ 

 

 

 

 

 

 

 

ADIM 2̔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ADIM 3: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. tŀƪŜǘƛ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ȅǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ 

œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ !ƴŀ œŜǊœŜǾŜȅƛ ȊŜƳƛƴŜ 

ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

 

 

.ƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤ ǾŜ Řƛƪ œǳōǳƪƭŀǊƤ ȅǳƪŀǊƤ ŘƻƐǊǳ 

itiniz. 

 

5ƛƪƪŀǘΥ 5ǸǒƳŜǎƛƴƛ ŜƴƎŜƭƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ Řƛƪ 

œǳōǳƪƭŀǊƤ elinizle tutunuz. 

 

 

1. .ƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤ ǎƻƭ ǾŜ ǎŀƐ Řƛƪ œǳōǳƪƭŀǊƤ 

ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ 

2. aуϝмсǎƻƳǳƴ όрмύ ǾŜ ŎƤǾŀǘŀȅƤ̂68̃ ǎŀƐ 

Řƛƪ œǳōǳƪǘŀƴ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ 

3. 5# alyan anahtar, M8*16 somun(51) ve 

ŎƤǾŀǘŀ̂ 68̃ ȅƤ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ 

œŜǊœŜǾŜǎƛƴƛ ǎŀƐ ǾŜ ǎƻƭ Řƛƪ œǳōǳƪƭŀǊŀ ǘŀƪƤƴƤȊ. 

 

Dikkat: .ƻǊǳƭŀǊƤ ȅǳƪŀǊƤ ƪŀƭŘƤǊŘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ Řƛƪ 

ōƻǊǳƴǳƴ ƛœƛƴŘŜƪƛ ƪŀōƭƻƭŀǊŀ ōŀǎƪƤ 

yapmamaya dikkat ediniz. Bunu ve 

ƪŀōƭƻƭŀǊƤƴ ŘǸǒƳŜǎƛƴƛ ŜƴƎŜƭƭŜƳŜƪ ƛœƛƴΣ 

ōƻǊǳƭŀǊƤ ŜƭƛƴƛȊƭŜ ǘǳǘǳƴǳȊ 
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ADIM 4: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ADIM 5: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ADIM 6: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. рІ ŀƭȅŀƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǎŀƐ Řƛƪ 

œǳōǳƐǳ ̆aуϝпр ǾƛŘŀ όррύΣ ŎƤǾŀǘŀ

̂68̃ ve vida ile  (47)ǎŀƐ Řƛƪ ǘŀōŀƴŀ 

sabitleyiniz. 

2. {ƻƭ Řƛƪ œǳōǳƐǳ Řŀ ŀȅƴƤ ǒŜƪƛƭŘŜ ƳƻƴǘŜ 

ediniz. 

 

 

 

 

 

!ƭȅŀƴ ǘƻǊƴŀǾƛŘŀȅƤ όофύ ǾŜ {¢пΦнϝмф ǾƛŘŀȅƤ όрфύ 

ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪΣ {ƻƭ ǘŀōŀƴ ƪŀǇŀƐƤƴƤ όтоύ ǾŜ ǎŀƐ ǘŀōŀƴ 

ƪŀǇŀƐƤƴƤ όтнύ ƘŜǊ ƛƪƛ Řƛƪ œǳōǳƪƭŀǊŀ ǎŀōƛǘƭŜȅƛƴƛȊ 

рІ !ƭȅŀƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤ όофύ aуϝмс ǾƛŘŀȅƤ όрмύ ǾŜ 

kilit contâ 68̃ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ƳŀǎŀƧ ŀȅƎƤǘƤ 

ǎŀōƛǘƭŜƳŜ œŜǊœŜǾŜǎƛƴƛ όфлύ ƘŜǊ ƛƪƛ Řƛƪ œǳōǳƐŀ 

sabitleyiniz 
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ADIM 7: 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ADIM:8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ADIM 9: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. YǀǇǸƐǸ όфпύ ƳŀǎŀƧ ŘŜǎǘŜƪ 

œŜǊœŜǾŜǎƛƴŜ όуфύ ƎŜœƛǊƛƴƛȊΦ 

 

 

1. 5# alyan anahtar, alyan tornavida, M8*16 vida (51) 

ǾŜ ƪƛƭƛǘ ŎƻƴǘŀǎƤ̂ 68̃ kullanarak masaj destek 

œŜǊœŜǾŜǎƛƴƛƴ ōƛǊ ȅŀƴƤƴƤ όуфύ œŜǊœŜǾŜȅŜ ǎŀōƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ 

2. alyan tornavida, aу ǎƻƳǳƴ όптύΣ ƪƛƭƛǘ ŎƻƴǘŀǎƤ 

kullanarak̂ 68̃ƳŀǎŀƧ ŘŜǎǘŜƪ œŜǊœŜǾŜǎƛƴƛƴ ŘƛƐŜǊ 

ȅŀƴƤƴƤ όуфύ œŜǊœŜǾŜȅŜ ǎŀōƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ 

 

aŀǎŀƧ ŀȅƎƤǘƤƴƤƴ ōŀǒƤƴŘŀƪƛ όфмύ «œ ǎƻƳǳƴΣ 

ŘǸȊ ŎƻƴǘŀΣ ȅŀȅƭƤ ŎƻƴǘŀȅƤ όспΣ срΣ фрύ 

œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ {ƻƴǊŀΣ ƳŀǎŀƧ ŀȅƎƤǘƤ ōŀǒƤƴƤ ƳŀǎŀƧ 

ǎŀōƛǘƭŜƳŜ œŜǊœŜǾŜǎƛƴŜ όфлύ ǘŀƪƳŀƪ ƛœƛƴ 

ŀƴŀƘǘŀǊ ǘƻǊƴŀǾƛŘŀȅƤ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ {ƻƴǊŀ 

ǎƻƳǳƴΣ ŘǸȊ ǾŜ ȅŀȅƭƤ ŎƻƴǘŀȅƤ ǘŀƪŀǊŀƪ ǎƤƪƤƴƤȊΦ 
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ADIM 10: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ADIM 11: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5TYY!¢̔aƻƴǘŀƧ ƛǒƛƴƛ ȅǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊŀ ǘŀƳ ƻƭŀǊŀƪ ǳȅŀǊŀƪ ȅŀǇƤƴƤȊ ǾŜ ǘǸƳ ǎƻƳǳƴƭŀǊƤ ƪƛƭƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ IŜǊ 

ǒŜȅƛƴ ǘŀƳŀƳ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ ŘƛƪƪŀǘƭŜ ƻƪǳȅǳƴǳȊΦ 

 

1. Masaj kemerini (9нύ ƳŀǎŀƧ ŀȅƎƤǘƤ ōŀǒƤƴŀ 

ǘŀƪƤƴƤȊ όфмύΦ  

DǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ όпоύ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊŀ 

ǘŀƪƤƴƤȊ ǾŜ ǘǿƛǎǘŜǊƛ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǎŀƐ 

ǾŜ ǎƻƭǳƴŀ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 
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Y!¢[!a! ¢![Ta!¢[!wL 

 

 

 

Katlama                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

!œƳŀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9ƭƛƴƛȊƭŜ ! ƴƻƪǘŀǎƤƴƤ ǘǳǘǳǇ ŀƭŜǘƛ ƪŀƭŘƤǊŀǊŀƪ ok 

ƛǎǘƛƪŀƳŜǘƛƴŘŜ ƛǘƛƴƛȊΦ . œǳōǳƐǳƴŘŀƴ ƘŀǾŀ 

ōŀǎƤƴŎƤ ǎŜǎƛ ƎŜƭƛƴŎŜȅŜ ƪŀŘŀǊ ƛǘƛƴƛȊΦ 

 

 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀœƳŀƪ ƛœƛƴΣ  ! ƴƻƪǘŀǎƤƴƤ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 

IŀǾŀ ōŀǎƤƴŎƤ œǳōǳƐǳƴŀ ŀȅŀƐƤƴƤȊƭŀ ŘƻƪǳƴǳƴǳȊΦ 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ŀǒŀƐƤ 

inecektir.(Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀœŀǊƪŜƴ œƻŎǳƪƭŀǊƤ ǾŜ ŜǾ 

hŀȅǾŀƴƭŀǊƤƴƤ ƳŀƪƛƴŀŘŀƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦ) 
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¢9YbTY t!w!a9¢w9[9w 

 

 

¢htw!Y[!a! ¸mb¢9aT  

 

.ǳ ǸǊǸƴǸƴ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ .ƻȊǳƭƳŀǎƤ ȅŀ Řŀ ŀǊƤȊŀ ǾŜǊƳŜǎƛ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀΤ ŜƭŜƪǘǊƛƪ 

œŀǊǇƳŀǎƤ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ǸȊŜǊŜ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ŀƪƤƳƤƴŀ ƪŀǊǒƤ ǳŦŀƪ ōƛǊ ŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƪ ȅƻƭǳ ǎǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ .ǳ ǸǊǸƴΣ 

topraklama iletkeni ve bƛǊ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŦƛǒƛƴŘŜƴ ƻƭǳǒŀƴ ōƛǊ ŜƪƛǇƳŀƴŀ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ ƪƻǊŘƻƴƭŀ ǘŜǒƘƛǎ ŜŘƛƭƳƛǒǘƛǊΦ CƛǒΤ 

ȅŜǊŜƭ ƪŀƴǳƴƭŀǊŀ ǾŜ ƘǸƪǸƳƭŜǊŜ ƎǀǊŜ ǳȅƎǳƴ ǒŜƪƛƭŘŜ ƪǳǊǳƭǳ ǾŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳƤǒ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ǘŀƪƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 

¢9I[TY9 ς¢ƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ƛƭŜǘƪŜƴƭƛ ŜƪƛǇƳŀƴƤƴΣ ǳȅƎǳƴ ƻƭƳŀȅŀƴ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅŀǇƤƭŀƴ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤΣ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀǎƤ 

ǊƛǎƪƛƴŜ ƴŜŘŜƴ ƻƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ «ǊǸƴǸƴ ǳȅƎǳƴ ǒŜƪƛƭŘŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƤǇ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀŘƤƐƤƴŀ ŘŀƛǊ ōƛǊ ǒǸǇƘŜƴƛȊ ǾŀǊǎŀΣ 

ȅŜǘƪƛƭƛ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪœƛ ȅŀ Řŀ ǎŜǊǾƛǎ ŜƭŜƳŀƴƤȅƭŀ ōǳƴǳ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ tǊƛȊŜ ǳȅƳŀƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǸǊǸƴƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜ 

veriƭŜƴ Ŧƛǒƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΣ ȅŜǘƪƛƭƛ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪœƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ǳȅƎǳƴ ǇǊƛȊƛƴ ǘŀƪƤƭƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ .ǳ ǸǊǸƴ 

ƴƻƳƛƴŀƭ мнл Ǿƻƭǘƭǳƪ ōƛǊ ŘŜǾǊŜŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ƛœƛƴ ƻƭǳǇ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ! ǒŜƳŀǎƤƴŘŀ œƛȊƛƭŜƴ ŦƛǒŜ ōŜƴȊŜȅŜƴ ōƛǊ 

ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŦƛǒƛƴŜ ǎŀƘƛǇǘƛǊΦ «ǊǸƴǸƴΣ ŦƛǒƭŜ ŀȅƴƤ ƪƻƴŦƛƎǸǊŀǎȅƻƴŀ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ōŀƐƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ .ǳ 

ǸǊǸƴƭŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀŘŀǇǘǀǊ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Y¦w¦[¦ m[4«[9w 

(mm) 
1688 * 69 0*1 358 mm  D«4 Y!¸b!FL 9¢TY9¢¢9 Dm{¢9w5TFT DT.T 

Y!¢[L m[4«[9w όƳƳύ 984 * 69 0*14 20 mm  a!Y{Ta¦a D«4 9¢TY9¢¢9 Dm{¢9w5TFT DT.T 

¸«w«a9 ![!bL (mm) 42 0*1250mm  IL½ !w![LFL 0.8 -14KM/H  

b9¢ !FLw[LY 63.5 KG   

м [/5 9Yw!b όa!±Tύ IL½Σ ½!a!bΣ a9{!C9Σ Y![hwTΣb!.IZ 
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EKRAN KULLANIM KILAVUZU 

 

 

 

 

 

 
 

 

[/5 Dm{¢9wD9 :  

1. IƤȊ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛΥ IƤȊ ǾŜǊƛǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ IƤȊ ŀǊŀƭƤƐƤ лΦу ƛƭŜ мпΦлYaκǎŀŀǘ ŀǊŀƭƤƐƤƴŘŀŘƤr. 

2. ½ŀƳŀƴ ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛ ƪƻǒƳŀ ǎǸǊŜŎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ ½ŀƳŀƴ ŀǊŀƭƤƐƤΥ лΥлл-99:59. 

3. /![κ5L{¢ ƪŀƭƻǊƛ ǘǸƪŜǘƛƳƛƴƛ ȅŀ Řŀ ƪƻǒǳ ƳŜǎŀŦŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊ {ǘŀƴŘōȅ ȅŀ Řŀ ƪƻǒƳŀ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ рΩŜǊ 

ǎŀƴƛȅŜ ŀǊŀ ƛƭŜ ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛ ƪŀƭƻǊƛ ǘǸƪŜǘƛƳƛƴƛ ȅŀ Řŀ ƪƻǒǳ ƳŜǎŀŦŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

4. INCLINE/PULSE ό9FTaκb!.L½ύ ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛ ŜƐƛƳ ŘŜƐŜǊƛ ǾŜ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΥ YƻǒǳŎǳ ƴŀōƤȊƭƤƐƤ 

ǘǳǘǘǳƐǳƴŘŀΣ ƎǀǎǘŜǊƎŜ ƴŀōƤȊƤ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ ό5ŜƐŜǊ ǎŀŘŜŎŜ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƛœƛƴŘƛǊΦ ¢Ƥōōƛ ōƛǊ ǾŜǊƛ ƻƭŀǊŀƪ 

kabul edilmemelidir). 

5. άtwhDέ ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛΣ ƳŀƪƛƴŀƴƤƴ ǎŀōƛǘ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ {ǘŀƴŘōȅ ƪƻƴǳƳǳƴŘŀȅƪŜƴ άΧέ ƻƭŀǊŀƪ 

ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

 

 ChbY{T¸hb ¢¦ [!wL  

1.  έah59 ά ƳƻŘ ǎŜœƳŜ ǘǳǒǳŘǳǊΦ 5ǳǊƳŀ ƳƻŘǳƴŘŀΣ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎŜœƳŜƪ ƛœƛƴΣ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘǳǒƭŀǊŀ ǎƤǊŀǎƤȅƭŀ                    

ōŀǎƤƴƤȊΥ ƳŀƴǸŜƭ ƳƻŘŜ όƴƻǊƳŀƭ ŘǳǊǳƳύ ȊŀƳŀƴ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤ ς ƳŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤ ς ƪŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤ   

  

нΦ άtwhDέ ǘǳǒǳΥ .Φ ah5Υ 5ǳǊƳŀ ƳƻŘǳƴŘŀΣ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎŜœƳŜƪ ƛœƛƴΣ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘǳǒƭŀǊŀ ǎƤǊŀǎƤȅƭŀ ōŀǎƤƴƤȊΥ     

ƳŀƴǸŜƭ ƳƻŘŜ όƴƻǊƳŀƭ ŘǳǊǳƳύ  

P01-P12 sabit programlar 

C!¢ ǾǸŎǳǘ ȅŀƐƤ ǘŜǎǘ ǇǊƻƎǊŀƳƤ 

 

3. .ŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ ŘǳǊƳŀ ƳƻŘǳƴŘŀ  ά{¢!w¢έ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ DǸœ ŀœƤƪ ǾŜ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ ǘŀƪƤƭƤȅƪŜƴ ōǳ 

ōǳǘƻƴŀ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ŘǳǊǳǊΦ 
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пΦ 5ǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛœƛƴΣ ƳƻǘƻǊ œŀƭƤǒƤȅƻǊƪŜƴ ά{¢htέ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

 

5. ά{t995Ҍέ ά{t995-ά ƘƤȊ ŀȅŀǊƭŀƳŀ ǘǳǒƭŀǊƤŘƤǊΦ .ǳ ǘǳǒƭŀǊƭŀ œŀƭƤǒƳŀ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ ƘƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊƤǊ ȅŀ Řŀ 

ȅǸƪǎŜƭǘŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ ±ŜǊƛƭŜǊƛ ƳƻǘƻǊ ŘǳǊŘǳƐǳƴŘŀ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ !ȅŀǊƭŀƳŀ ŀǊŀƭƤƐƤ ƘŜǊ ǎŜŦŜǊƛƴŘŜ лΦм ƪƳΩŘƛǊΦ 

¢ǳǒŀ лΦр ǎŀƴƛȅŜ ōƻȅǳƴŎŀ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ŜƐƛƳ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ŀǊǘŀŎŀƪ ȅŀ Řŀ ŜƪǎƛƭŜŎŜƪǘƛǊΦ 

 

6. έ Lb/[Lb9ҌέΣέ Lb/[Lb9-έ ŜƐƛƳ ŀǊǘǘƤǊƳŀ ǾŜ ŜƪǎƛƭǘƳŜ ǘǳǒƭŀǊƤŘƤǊΦ .ŜƪƭŜƳŜ modunda ayarlama yapmak 

ƛœƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊƭŀǊΦ .ŀǒƭŀŘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ŜƐƛƳƛ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ !ǊŀƭƤƪ ƘŜǊ ǎŜŦŜǊƛƴŘŜ м ōƛǊƛƳ ŀǊǘŀǊ ȅŀ Řŀ ŜƪǎƛƭƛǊΦ ¢ǳǒŀ 

лΦр ǎŀƴƛȅŜ ōƻȅǳƴŎŀ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ŜƐƛƳ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ŀǊǘŀŎŀƪ ȅŀ Řŀ ŜƪǎƛƭŜŎŜƪǘƛǊΦ 

 

7. ά{t995έ ǘǳǒǳΥ оΦ сΦ фΦ мн ƘƤȊƤ œŀōǳƪ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭŀŎŀƪ ƪƤǎŀ ȅƻƭ ǘǳǒƭŀǊƤŘƤǊΦ 

 

уΦ άLb/[Lb9ΥέоΦ сΦ фΦ мнέ ŜƐƛƳƛ œŀōǳƪ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭŀŎŀƪ ƪƤǎŀ ȅƻƭ ǘǳǒƭŀǊƤŘƤǊ. 

 

IL½[L .! [!¢a! ό a!b¦9[ ah5ύ 

1. ά{¢!w¢έ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ DǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ ǇŀƴŜƭƛƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

2. DǸœ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ŀœƤƴƤȊΣ 9ƪǊŀƴŘŀ о-2-м ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪ ǾŜ ǳȅŀǊƤŎƤ ǎŜǎ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪǘƤǊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ŘǸǒǸƪ          

ƘƤȊƭŀ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ 

3. IƤȊ ǾŜ ŜƐƛƳƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ  ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ 

άLb/[Lb9ҌέȁάLb/[Lb9 -έ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

 

I!w9Y9¢ {Lw!{Lb5! 4![L ¢Lwa! 

мΦ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘƤȊƤƴƤ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ƛœƛƴ άǎǇŜŜŘ-ά ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

нΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘƤȊƤƴƤ ŀǊǘǘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ άǎǇŜŜŘ Ҍέ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

оΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŜƐƛƳƛƴƛ ŀǊǘǘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ άŜƐƛƳ Ҍέ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ  

пΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŜƐƛƳƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ƛœƛƴ άŜƐƛƳ -έ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ  

рΦ aƻǘƻǊ œŀƭƤǒƤȅƻǊƪŜƴΣ ƳƻǘƻǊǳ ŘǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛœƛƴ {¢ht ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

сΦ YƻǒǳŎǳ ƴŀōƤȊƭƤƐŀ с ǎŀƴƛȅŜ ōŀǎǘƤƐƤƴŘŀΣ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤ ǾŜǊƛǎƛ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

 

MANUEL MOD 

мΦ .ŜƪƭŜƳŜ ƳƻŘǳƴŘŀΣ  ά{¢!w¢έΣ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ лΣу ƪƳκǎŀŀǘ ƘƤȊƭŀ œŀƭƤǒƳŀȅŀ 

ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ 5ƛƐŜǊ ǇŜƴŎŜǊŜƭŜǊ ǎƤŦƤǊŘŀƴ ǎŀȅƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ άLb/[Lb9Ҍέȁ

άLb/[Lb9 -έ ōŀǎŀǊŀƪ ƘƤȊ ǾŜ ŜƐƛƳƛ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

нΦ .ŜƪƭŜƳŜ ƳƻŘǳƴŘŀΣ  άah59έΣ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ ά¢La9έ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ ȅŀƴƤǇ ǎǀƴƳŜȅŜ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴŘŀΣ 

ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ άLb/[Lb9ҌέȁάLb/[Lb9 -έ ōŀǎŀǊŀƪ ȊŀƳŀƴƤ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ ½ŀƳŀƴ ŀǊŀƭƤƐƤΥ  рΥлл-99:00. 

оΦ DŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳƴŘŀΣ άah59έΣ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ DǀǎǘŜǊƎŜ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ ȅŀƴƤǇ ǎǀƴƳŜȅŜ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴŘŀΣ 

ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ άLb/[Lb9ҌέȁάINCLINE -έ ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ aŜǎŀŦŜ ŀǊŀƭƤƐƤΥ  

is 0.50-99.50. 

 



 

 
12 

 

пΦ aŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤ ŀƭǘƤƴŘŀΣ ƪŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳƴŀ ƎƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ άah59έ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ ά/![έ 

ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ ȅŀƴƤǇ ǎǀƴƳŜȅŜ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴŘŀ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ά{t995Ҍέȁά{t9ED -έ  ǾŜ άLb/[Lb9Ҍέȁ

άLb/[Lb9 -έǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ aŜǎŀŦŜ ŀǊŀƭƤƐƤΥ млΦл-995.0. 

рΦ «œ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳƴŘŀƴ ōƛǊƛƴƛ ǎŜœƛƴƛȊ ǾŜ {¢!w¢ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƻ о ǎŀƴƛȅŜ ƛœƛƴŘŜ 

œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ IƤȊƤ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ άLb/[Lb9ҌέȁάLb/[INE -έ ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΦ 5ǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛœƛƴ ά{¢htέ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

 

mb/959b I!½Lw[!baL  twhDw!a[!w 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀ tлмΩŘŜƴ tмнΩȅŜ ƪŀŘŀǊ ǀƴŎŜŘŜƴ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳƤǒ ǇǊƻƎǊŀƳ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ άtwhDw!aέ ǘǳǒǳƴŀ 

ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƎǀǎǘŜǊƎŜŘŜ άtм-tмнέ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ TǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ƳƻŘǳ ǎŜœǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ ȊŀƳŀƴ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ ȅŀƴƤǇ 

ǎǀƴŜŎŜƪ ǾŜ ȊŀƳŀƴ ŀȅŀǊƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ άLb/[Lb9ҌέȁάLb/[Lb9 -έ ōŀǎŀǊŀƪ ȊŀƳŀƴƤ 

ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊ ǾŜ ά{¢!w¢έ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ IŜǊ ōƛǊ ǇǊƻƎǊŀƳ нл ōǀƭǸƳŜ ŀȅǊƤƭƳƤǒǘƤǊΤ IŜǊ ōƛǊ ƪƻǒǳ ȊŀƳŀƴƤҐ ŀȅŀǊƭŀƴŀ 

ȊŀƳŀƴκнлΩŘƛǊΦ .ƛǊ ǎƻƴǊŀƪƛ ȊŀƳŀƴ ōǀƭǸƳǸƴŘŜΣ ά.ƛ-Bi-.ƛέ ǎŜǎƛƴƛ ŘǳȅŀŎŀƪǎƤƴƤȊΦ IƤȊ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ƎǀǊŜ ŘŜƐƛǒŜŎŜƪǘƛǊΦ 

.ǳ ŀǊŀŘŀ ƘƤȊ ǾŜ ŜƐƛƳƛ ά{t995Ҍέȁά{t995 -έ  ǾŜ άLb/[Lb9ҌέȁάLb/[Lb9 -έǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ŘŜƐƛǒǘƛǊŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

!ȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ȊŀƳŀƴ ǎƤŦƤǊƤ ƎǀǎǘŜǊŘƛƐƛƴŘŜΣ ȅŀ Řŀ ōŜƭƛǊƭŜƴŜƴ ƪŀƭƻǊƛ ǾŜȅŀ ƳŜǎŀŦŜΣ ǎƤŦƤǊŀ ŘǸǒǘǸƐǸƴŘŜΣ ƘƤȊ ȅŀǾŀǒ 

ȅŀǾŀǒ ŀȊŀƭŀŎŀƪ ǾŜ ƳƻǘƻǊ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ ά.T-Bi-.ƛέ ǒŜƪƭƛƴŘŜ ōƛǊ ǎƛƴȅŀƭ ǎŜǎƛ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪ ǾŜ ƘƤȊ ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛƴŘŜ 9b5 

ό{hbύ ȅŀȊƤǎƤ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ р ǎŀƴƛȅŜ ǎƻƴǊŀΣ ƳŀƪƛƴŜ ǎǘŀƴŘōȅ όōŜƪƭŜƳŜύ ŘǳǊǳƳǳƴŀ ƎŜœŜŎŜƪǘƛǊΦ 

 

PROGRAM TANIMI 

IL½ ƘƤȊƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 9FTaΣ ŜƐƛƳƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊ ό ¢ƻǇƭŀƳ мн ōƛǊƛƳ ǾŀǊŘƤǊ ǾŜ ƘŜǊ ōƛǊ ŜƐƛƳΣ ǘƻǇƭŀƳ ŜƐƛƳƛƴ мκмн ΨǎƛŘƛǊύΦ 

IŜǊ ōƛǊ ǇǊƻƎǊŀƳ нл ōǀƭǸƳŜ ŀȅǊƤƭƳƤǒǘƤǊΤ IŜǊ ōƛǊ ōǀƭǸƳǸƴ ƪŜƴŘƛƴŜ ŀƛǘ ƘƤȊ ǾŜ ŜƐƛƳƛ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 
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PROGRAM ARALIKL!wL ±9 59F9w[9wT 

 

TIME    

PROGRAM 

To set time / 20 time = running time of each period 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

P01 
SPEED 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3 

INCLINE 1 1 2 2 2 3 3 3 2 2 1 2 2 1 1 3 3 2 2 2 

P02 
SPEED 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2 

INCLINE 1 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4 3 2 2 

P03 
SPEED 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2 

INCLINE 2 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2 

P04 
SPEED 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3 

INCLINE 2 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2 

P05 
SPEED 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 3 3 6 5 4 2 

INCLINE 3 3 3 4 4 5 5 5 4 4 4 4 5 5 3 3 3 2 2 2 

P06 
SPEED 2 4 4 4 5 6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2 

INCLINE 3 5 5 5 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 3 2 

P07 
SPEED 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3 

INCLINE 4 4 4 4 3 3 6 6 6 7 7 8 8 9 9 6 6 5 4 4 

P08 
SPEED 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2 

INCLINE 4 5 5 5 6 6 6 7 8 9 9 9 10 10 10 12 12 8 6 3 

P09 
SPEED 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2 

INCLINE 5 5 5 6 6 6 4 4 6 6 5 5 8 8 9 9 9 7 4 2 

P10 
SPEED 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3 

INCLINE 5 6 6 6 7 5 8 8 4 4 4 5 5 8 8 10 10 8 6 3 

P11 
SPEED 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 10 5 5 9 9 5 5 4 3 

INCLINE 4 5 3 2 6 6 2 2 2 2 2 4 5 6 3 2 5 5 2 0 

P12 
SPEED 3 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3 

INCLINE 1 2 3 2 3 5 5 0 0 2 3 5 7 3 3 5 6 5 3 3 

 

 

BODY FAT TEST 

 

FAT (Fiziksel Zindelik) testi:  .ŜƪƭŜƳŜ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ twhD ǘǳǒǳƴŀ ǎǸǊŜƪƭƛ ōŀǎƤǇ C!¢ όCƛȊƛƪǎŜƭ ½ƛƴŘŜƭƛƪ ǘŜǎǘƛύ 

ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŀ ƎƛǊƛƴƛȊΦ ah59 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ όCτ1:cinsiyet, FτнΥȅŀǒΣ Cτ3:boy, Fτ4:kilo, Fτ5:fiziksel test) 

verileri giriniz. HIZ+/HIZ- ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ лм-лп ǇŀǊŀƳŜǘǊŜƭŜǊƛƴƛ ǎŀōƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ TǒƭŜƳ ōƛǘǘƛƐƛƴŘŜΣ Cр 

ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ bŀōƤȊ ƻƪǳȅǳŎǳ ƪƻƭǳ ǘǳǘǳƴǳȊΦ C!¢ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ Yƛƭƻƴǳƴ ǎƛȊƛƴ ƪƛƭƻƴǳȊƭŀ ǳȅƎǳƴ ƻƭǳǇ 

ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ  C!¢Σ ǾǸŎǳǘ ƻǊŀƴǘƤƭŀǊƤƴƤ ŘŜƐƛƭΣ ōƻȅ ƛƭŜ ƪƛƭƻ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ōŀƐƭŀƴǘƤȅƤ ǀƭœŜǊΦ C!¢Σ ƘŜǊ 

ƪŀŘƤƴ ǾŜ ŜǊƪŜƪ ƛœƛƴ ǳȅƎǳƴŘǳǊΦ Yƛƭƻƴǳƴ ŘƛƐŜǊ ǎŀƐƭƤƪ ƎǀǎǘŜǊƎŜƭŜǊƛ ƛƭŜ ŀȅŀǊƭŀƴƳŀǎƤ ƛœƛƴ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ŘŀȅŀƴŀƪǘƤǊΦ 

aǸƪŜƳƳŜƭ C!¢ нл ƛƭŜ нп ŀǊŀǎƤƴŘŀŘƤǊΦ .ƛǊ ōŀǒƪŀ ŘŜȅƛǒƭŜΣ мфΩǳƴ ŀƭǘƤƴŘŀ œƻƪ ƛƴŎŜ нр ƛƭŜ нф ŀǊŀǎƤ ƪƛƭƻƭǳ ǾŜ 

олΩŘŀƴ ŦŀȊƭŀǎƤ ƻōŜȊƛǘŜ ŀƴƭŀƳƤƴŀ ƎŜƭƛǊΦ ό5ŜƐŜǊ ǎŀŘŜŎŜ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƛœƛƴŘƛǊΦ ¢Ƥōōƛ ōƛǊ ǾŜǊƛ ƻƭŀǊŀƪ ƪŀōǳƭ 

edilmemelidir). 
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F-1 Cinsiyet 01 (Erkek) лнόYŀŘƤƴύ 
F-2 ¸ŀǒ 10------99 
F-3 Boy 100-------240 
F-4 Kilo 20-------160 

F-5 

FAT Ḷ19 ½ŀȅƤŦ 
FAT =(20τ25) Normal 
FAT =(26τ29) Kilolu 
FAT ḷ30 Obez 

 

±9wT Dm{¢9wa9 ±9 Y¦w¦[¦a !w![LFL ̔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D«±9b[TY YT[T5T ChbY{T¸hb¦Υ 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀŎƛƭ ŘǳǊǳƳŘŀ ŘǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛǎǘŜǊǎŜƴƛȊΣ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛ ŀǎƤƭŀǊŀƪ œƤƪŀǊŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

IƤȊ DǀǎǘŜǊƎŜ ǇŀƴƻǎǳƴŘŀ άhCCέ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪ ǾŜ Ǹœ ƪŜȊ ά.-B-ά ǎŜǎƛ ƛƭŜ ǳȅŀǊƤ ǎƛƴȅŀƭƛ ƎŜƭŜŎŜƪǘƛǊΦ 

DǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛ ȅŜǊƛƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊŘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀΣ ƳŀƪƛƴŜ ōŜƪƭŜƳŜ ƳƻŘǳƴŀ ƎŜœŜŎŜƪǘƛǊΦ ¸Ŝƴƛ ŀȅŀǊƭŀǊ ƛœƛƴ 

bekleyiniz.  

 

9b9wWT ¢!{!ww¦C¦ ah5¦: 

{ƛǎǘŜƳƛƴ ŜƴŜǊƧƛ ǘŀǎŀǊǊǳŦǳ ƳƻŘǳ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ мл Řŀƪƛƪŀ ōƻȅǳƴŎŀ ƘƛœōƛǊ ǾŜǊƛ ƎƛǊƛƭƳŜŘƛƐƛ ǘŀƪŘƛǊŘŜ ōǳ 

ƳƻŘ ŘŜǾǊŜȅŜ ƎƛǊŜǊ ǾŜ ƎǀǊǸƴǘǸ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ƪŀǇŀƴƤǊΦ {ƛǎǘŜƳƛ ǘŜƪǊŀǊ ŘŜǾǊŜȅŜ ǎƻƪƳŀƪ ƛœƛƴ ƘŜǊƘŀƴƎƛ 

ōƛǊ ǘǳǒŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

 

MP3 ChbY{T¸hb¦ : 

   aǇо ȅŀ Řŀ ōŀǒƪŀ ōƛǊ ƳǸȊƛƪ ƪŀȅƴŀƐƤ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤ ȅŀǇǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƎǸœ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤ ǾŀǊƪŜƴΣ  ŜƭŜƪǘǊƻƴƛƪ ǀƭœƳŜ 

ŀȅƎƤǘƤƴŘŀ ƳǸȊƛƪ œŀƭŀǊΦ {Ŝǎ ŘǸȊŜȅƛ ǎŜǎ ŀȅƎƤǘƤƴŘŀƴ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƭŜōƛƭƛǊΦ 5ŀƘŀ ƛȅƛ ǎŜǎ ƪŀƭƛǘŜǎƛ ŜƭŘŜ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ ǎŜǎƛ 

ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊ ǾŜ ȅŜǊƭŜǒƛƪ ǎŜǎ ŘŜǾǊŜǎƛƴŜ Ȋŀrar vermeyiniz. 

  

KAPATMA 

IŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ȊŀǊŀǊ ǾŜǊƛƭƳŜƳŜǎƛ ƛœƛƴΣ  ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤ ȊŀƳŀƴ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤ ƪŜǎƛƭƳŜƭƛŘƛǊΦ 

 

 

 ARALIK 
STANDART 

MOD 

STANDART 

PROGRAM 
Y¦w¦[¦a !w![LFL 

     

HIZ 0.8KMHτ14KMH -------- -------- -------- 

9FTa 1--12   1--12 

ZAMAN 0:00τ99:59 30:00 30:00 5:00---99:00 

MESAFE 0.00KMτ99.9KM 1.00KM -------- 0.5KMτ99.5KM 

Y![hwT 0Kclτ999Kcl 50Kcl -------- 10Kclτ995Kcl 
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5TYY!¢ 

1. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛƴ ȅŜǊƛƴŜ ǾŜ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƪŀōƭƻǎǳƴǳƴ ǘŀƪƤƭƤ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ 

emin olunuz. 

2. KuƭƭŀƴƤƳ ǎǸǊŜŎƛƴŘŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀƴƻǊƳŀƭƭƛƪ ƻƭƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ 

ōŀƴŘƤ ŘǳǊǳƴŎŀȅŀ ƪŀŘŀǊ ƪŀŘŜƳŜƭƛ ƻƭŀǊŀƪ ȅŀǾŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ IŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǇǊƻōƭŜƳ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ȅŜǘƪƛƭƛ 

ǎŜǊǾƛǎŜ ōŀǒǾǳǊǳƴǳȊΦ ¸Ŝǘƪƛƭƛ ƻƭƳŀȅŀƴ ƪƛǒƛƭŜǊ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ȅŀǇƤƭŀŎŀƪ ƳǸŘŀƘŀƭŜƭŜǊΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤȊŀ ȊŀǊŀǊ 

verebilir. 

3. Yhb{h[ .!{T¢ {hw¦b DT59wa9 a9¢h5¦ 

 

1. 9ƭŜƪǘǊƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤ ŀœƤƪ ƪƻƴǳƳŀ ƎŜǘƛǊƛƭŘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤƴ œŀƭƤǒƳŀƳŀǎƤƴƤƴ ƳǳƘǘŜƳŜƭ ǎŜōŜōƛΥ .ƛƭƎƛǎŀȅŀǊŘŀƴ 

ƎŜƭŜƴ ƪŀōƭƻ ŀƭǘ ƪƻƴǘǊƻƭ ǇŀƴŜƭƛƴŜ ǘŀƳ ƻƭŀǊŀƪ ǘŀƪƤƭƳŀƳƤǒǘƤǊ ȅŀ Řŀ ǘǊŀŦƻǎǳ ȅŀƴƳƤǒǘƤǊΦ .ƛƭƎƛǎŀȅŀǊŘŀƴ ƪƻƴǘǊƻƭ ǇŀƴŜƭƛƴŜ 

ƎŜƭŜƴ ƘŜǊ ƪŀōƭƻȅǳ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣ ǘŀƳ ƻƭŀǊŀƪ ǘŀƪƤƭƤ ƻƭŘǳƪƭŀǊƤƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ Yŀōƭƻ ƘŀǎŀǊƭƤȅǎŀ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

¸ǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ƛǒƭŜƳƭŜǊ ǇǊƻōƭŜƳƛ œǀȊŜƳŜȊǎŜΣ ƛȅƛ ōƛǊ ǘǊŀŦƻȅƭŀ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛ ŘŜƴŜȅƛƴƛȊΦ 

 

2. Ekran E01: Hata ƳŜǎŀƧƤΦ aǳƘǘŜƳŜƭ ǎŜōŜōƛΥ .ƛƭƎƛǎŀȅŀǊŘŀƴ ǾŜ ŀƭǘ ƪƻƴǘǊƻƭ ǇŀƴŜƭƛƴŘŜƴ ƎŜƭŜƴ ƪŀōƭƻƭŀǊ ǘŀƳ ƻƭŀǊŀƪ 

ǘŀƪƤƭƳŀƳƤǒǘƤǊΣ ƭǸǘŦŜƴ ƘŜǊ ƪŀōƭƻȅǳ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ Yŀōƭƻ ƘŀǎŀǊƭƤȅǎŀ ƛȅƛ ōƛǊ ƪŀōƭƻȅƭŀ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

 

3. 9ƪǊŀƴ 9лнΥ 9ƭŜƪǘǊƛƐƛƴ ŘƻƐǊǳ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣ ŘŜƐƛƭǎŜ ǘŜǎǘ ƛœƛƴ ŘƻƐǊǳ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ !ƭǘ 

ƪƻƴǘǊƻƭ ȅŀƴƤǇ ȅŀƴƳŀŘƤƐƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣ ƛȅƛ ōƛǊ ǘŀƴŜǎƛȅƭŜ ŘŜƐƛǒǘƛǊƴƛȊΣ ƳƻǘƻǊ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ ȅŜƴƛŘŜƴ ǘŀƪƤƴƤȊΦ  

 

4. Ekran 9лоΥ {ŜƴǎǀǊ ǎƛƴȅŀƭƛ ȅƻƪǘǳǊΦ {ŜōŜǇƭŜǊƛΥ ǎƛƴȅŀƭ ŀƭƎƤƭŀƴƳŀƳŀƪǘŀŘƤǊΣ ǎŜƴǎƻǊ мл ǎŀƴƛȅŜ ŀƴƤƴŘŀ sinyal 

ǾŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊύΣ ǎŜƴǎƻǊ Ŧƛǒƛƴƛƴ ŘƻƐǊǳ ƻƭŀǊŀƪ ǘŀƪƤƭƤǇ ǘŀƪƤƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ȅŀ Řŀ ƳŀƴȅŜǘƛƪ ǎŜƴǎǀǊǸƴ ōƻȊǳƪ ȅŀ Řŀ ƘŀǎŀǊƭƤ ƻƭǳǇ 

ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ŎƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣ ȅŜƴƛŘŜƴ ōŀƐƭŀȅƤƴƤȊ ȅŀ Řŀ ǎŜƴǎǀǊǸ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ  

 

рΦ 9ƪǊŀƴ 9лр ŀǒƤǊƤ ŀƪƤƳ ƪƻǊǳƳŀǎƤΤ ōǳƴǳƴ ǎŜōŜōƛ ŀǒƤǊƤ ƎǸœ ȅǸƪƭŜƳŜǎƛŘƛǊΥ  ǎȅǎǘŜƳ ƪŜƴŘƛ ƪŜƴŘƛƴƛ ƪƻǊǳƳŀȅŀ ƎŜœŜǊΣ 

ǾŜȅŀ Ƴŀƪƛƴŀ ǇŀǊœŀǎƤ ǎǘƻƪ ƻƭǳǊΣ ǎƻƴǳœ ƻƭŀǊŀƪ ƳƻǘƻǊ ŘǳǊǳǊΤǇŀƴŜƭ ȅŜƴƛŘŜƴ ƪǳǊǳƭǳǊ ǾŜ ά{¢!w¢έŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ aƻǘƻǊ 

ȅŀƴƤƪ ƪƻƪǳǎǳ ȅŀ Řŀ ǾƻƭǘŀƧ ǎŜǎƛ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣ ƳƻǘƻǊǳ ȅŀ Řŀ ƪƻƴǘǊƻƭ ŎƛƘŀȊƤƴƤ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΣ ƎǸœ 

ǾƻƭǘŀƧƤƴƤƴ ƴƻǊƳŀƭ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣ ǾƻƭǘŀƧƤ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴƪƛ ŘŜƐŜǊƛȅƭŜ ǘŜǎǘ ŜŘƛƴƛȊΦ 

  

сΦ{¢!w¢ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƭƳŀǎƤƴƤƴ ŀǊŘƤƴŘŀƴ ƳƻǘƻǊƻǳƴ œŀƭƤǒƳŀƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ōǳƴǳƴ ƳǳƘǘŜƳŜƭ ǎŜōŜōƛΥ ƳƻǘƻǊ 

kablosu kopuktur, emniyet ōƻǊǳǎǳ ōƻȊǳƪ ȅŀ Řŀ ŘǸǒƳǸǒǘǸǊΣ ƳƻǘƻǊ ƪŀōƭƻǎǳ ǘŀƳ ƻƭŀǊŀƪ ǘŀƪƤƭƤ ŘŜƐƛƭŘƛǊΣŀƭǘ ƪƻƴǘǊƻƭ 

ǇŀƴŜƭƛ ǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛ LD.¢ ȅŀƴƤƪǘƤǊΦ ¸ǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ǎŜōŜǇƭŜǊƛ ǘŜǎǘ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ ƛƭƎƛƭƛ ǇŀǊœŀȅƤ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ  
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4![L a! ¢![Ta!¢[!wL 

L{Lba! ! !a!{L  

 9ƐŜǊ ор ȅŀǒƤƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜȅǎŜƴƛȊ ǾŜȅŀ œƻƪ ǎŀƐƭƤƪƭƤ ŘŜƐƛƭǎŜƴƛȊΣ ǾŜ ōǳ ǎƛȊƛƴ ƛƭƪ œŀƭƤǒƳŀƴƤȊ ƛǎŜΣ ƭǸǘŦŜƴ 

ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ōƛǊƛƴŜ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ  

aƻǘƻǊƭǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƭǸǘŦŜƴ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ƴŀǎƤƭ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜŎŜƐƛƴƛȊƛ ǀƐǊŜƴƛƴƛȊΣ ƴŀǎƤƭ 

ōŀǒƭŀǘŀŎŀƐƤƴƤȊƤΣ ŘǳǊŘǳǊŀŎŀƐƤƴƤȊƤΣ ƘƤȊƤƴƤ ƴŀǎƤƭ ŀȅŀǊƭŀȅŀŎŀƐƤƴƤȊƤ Ǝƛōƛ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ŘǳǊƳŀȅƤƴƤȊΦ .ǳƴŘŀƴ 

ǎƻƴǊŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ƪǳƭƭŀƴŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ IŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ƪŀȅƳŀȊ ȅŜǊƭŜǊ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ŘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ ŜƭƭŜǊƛƴƛȊƭŜ ǘǳǘƳŀ 

ȅŜǊƛƴŘŜƴ ǘǳǘǳƴǳȊΦ ¸ŀƪƭŀǒƤƪ мΦсϤоΦн ƪƳκǎ ƭƛƪ ŘǸǒǸƪ ƘƤȊŘŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ōƛǊ 

ŀȅŀƐƤƴƤȊƭŀ ǘŜǎǘ ŜŘƛƴƛȊΣ ƘƤȊŀ ŀƭƤǒǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ ǸȊŜǊƛƴŜ œƤƪŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊ ǾŜ ƘƤȊŀ о ƛƭŀ р ƪƳκǎ 

ŜƪƭŜȅŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ IƤȊƤ мл Řŀƪƛƪŀ ƪŀŘŀǊ ƳǳƘŀŦŀȊŀ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ŘǳǊŘǳǊǳƴǳȊΦ  

 

4![L a! ! !a!{L 

YǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƘƤȊƤ ǾŜ ŜƐƛƳƛ ƴŀǎƤƭ ŀȅŀǊƭŀȅŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ǀƐǊŜƴƛƴƛȊΦ  м ƪƳ ǎŀōƛǘ ƘƤȊƭŀ ȅǸǊǸȅǸƴ ǾŜ ǎǸǊŜȅƛ 

ȅŀȊƤƴΦ .ǳ ȅŀƪƭŀǒƤƪ мр-нр Řŀƪƛƪŀ ŀƭŀŎŀƪǘƤǊΦ 9ƐŜǊ пΦу ƪƳκǎ ƘƤȊƭŀ ȅǸǊǸǊǎŜƴƛȊΣ м ƪƳ ȅƛ мн ŘŀƪƛƪŀŘŀ ŀƭŀŎŀƪǎƤƴƤȊΦ 

{ŀōƛǘ ƘƤȊŘŀ ƪŜƴŘƛƴƛȊƛ ǊŀƘŀǘ ƘƛǎǎŜŘƛȅƻǊǎŀƴƤȊΣ ол Řŀƪƛƪŀ ǎƻƴǊŀ ƘƤȊ ǾŜ ŜƐƛƳ Ŝƪleyebilirsiniz, bu sayede iyi bir 

œŀƭƤǒƳŀ ȅŀǇƳƤǒ ƻƭǳǊǎǳƴǳȊΦ .ǳ ŀǒŀƳŀŘŀ ōƛǊ ǎŜŦŜǊŘŜ œƻƪ ŦŀȊƭŀ ƘƤȊ ȅŀ Řŀ ŜƐƛƳ ŜƪƭŜȅŜƳŜȊǎƛƴƛȊΦ {ƛȊƛƴ ǊŀƘŀǘ 

ƘƛǎǎŜǘƳŜƴƛȊƛ ǎŀƐƭŀȅŀōƛƭƛǊΦ 

 

4![L a! ¸hF¦b[¦F¦  

пΦу ƪƳκǎ ƘƤȊŘŀ н Řŀƪƛƪŀ ƤǎƤƴƤƴƤȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƘƤȊƤ рΦо ƪƳκǎ Ŝ œƤƪŀǊƤƴƤȊ ǾŜ н Řŀƪƛƪŀ ȅǸǊǸƳŜȅŜ ŘŜǾŀƳ 

ŜŘƛƴƛȊΦ {ƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƘƤȊƤ рΦу ƪκǎ Ŝ œƤƪŀǊƤƴƤȊ ǾŜ н ƪƳ ȅǸǊǸƳŜȅŜ ŘŜǾŀƳ ŜŘƛƴƛȊΦ .ǳƴǳƴ  ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƘƤȊƭƤ ǎƻƭǳƪ 

ŀƭƤǇ ǾŜǊƛǇ ǊŀƘŀǘǎƤȊ ƻƭŀƴŀ ƪŀŘŀǊΣ ƘŜǊ н Řŀƪƛƪŀ ƛœƛƴ лΦо ƪƳκǎ ŜƪƭŜȅƛƴƛȊΦ  

 

Kalori yakma---Ŝƴ Ŝǘƪƛƭƛ ȅǀƴǘŜƳ 

р Řŀƪƛƪŀ ǎǸǊŜȅƭŜ п-4.у Yaκ{ ƘƤȊƭŀ ƤǎƤƴƳŀΣ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƘƤȊƤ пр Řŀƪƛƪŀ ǎǸǊŜȅƭŜ ǊŀƘŀǘ ƘƛǎǎŜǘǘƛƐƛƴƛȊ ǎŀōƛǘ 

ƘƤȊŀ ƪŀŘŀǊΣ н ŘŀƪƛƪŀŘŀ ōƛǊ оΦYaκ{ ƻƭƳŀƪ ǸȊŜǊŜ ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊΦ IŀǊŜƪŜǘ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳ ƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜƪ ƛœƛƴΣ м ǎŀŀǘƭƛƪ ¢± 

program boyunca muhafaza edebilirsiniz, daha sonra her reklam arasƤƴŘŀ ƘƤȊƤ лΦо Yaт{ ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊΣ ōǳƴŘŀƴ 

ǎƻƴǊŀ ƻǊƛƧƛƴŀƭ ƘƤȊŀ ƎŜǊƛ ŘǀƴǸƴǸȊΦ wŜƪƭŀƳ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǾŜ ōǳƴǳƴ ŀƪŀōƛƴŘŜƪƛ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤƴ ŀǊǘǘƤƐƤ ǎǸǊŜ 

ōƻȅǳƴŎŀ ƪŀƭƻǊƛ ȅŀƪƤƳƤ ƛœƛƴ Ŝƴ Ŝǘƪƛƭƛ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ǾŀƪƤŦ ƻƭŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ {ƻƴǳœ ƛǘƛōŀǊƛȅƭŜΣ п Řŀƪƛƪŀ ƛœƛƴŘŜ ƘƤȊƤƴƤȊƤ 

kademe ƪŀŘŜƳŜ ŘǸǒǸǊŜŎŜƪǎƛƴƛȊΦ 
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5ǀƴǸǒ ǎǸǊŜǎƛΥ IŀŦǘŀŘŀ о-5 sefer, her seferde 15-слŘŀƪƛƪŀΦ 4ŀƭƤǒƳŀ œƛȊŜƭƎŜƴƛȊƛ ǎŀŘŜŎŜ ƘƻōƛƴƛȊ ƻƭŀǊŀƪ 

ŘŜƐƛƭ ōƛƭƛƳǎŜƭ ƻƭŀǊŀƪ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘƤȊƤƴƤ ǾŜ ŜƐƛƳƛƴƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ǎǳǊŜǘƛȅƭŜ ƪƻǒǳ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳȊǳ 

ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ .ŀǒƭŀƴƎƤœǘŀ ŜƐƛƳƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƳŀƴƤȊƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ 4ŀƭƤǒƳŀ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳ 

ƪǳǾǾŜǘƭŜƴŘƛǊƳŜƴƛƴ Ŝǘƪƛƭƛ ȅƻƭǳ ŜƐƛƳƛ ƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜƪǘƛǊΦ 

4ŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ .ǳ ƪƻƴǳƴǳƴ 

profesyonelleri, sizin yaǒƤƴƤȊŀ ǾŜ ǎŀƐƭƤƪ ŘǳǊǳƳǳƴǳȊŀ ƎǀǊŜ ǳȅƎǳƴ œŀƭƤǒƳŀ ȊŀƳŀƴ œƛȊŜƭƎŜƴƛȊƛ ƘŀȊƤǊƭŀƳŀƴƤȊŀΣ 

ƘŀǊŜƪŜǘ ƘƤȊƤƴƤƴΣ œŀƭƤǒƳŀ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳ ǘŜǎǇƛǘ ŜǘƳŜƴƛȊŜ ȅŀǊŘƤƳŎƤ ƻƭŀōƛƭƛǊƭŜǊΦ  

 

4ŀƭƤǒƳŀ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ƎǀƐǎǸƴǸȊŘŜ ǎƤƪƤǒƳŀΣ ƎǀƐǸǎ ŀƐǊƤǎƤΣ ŘǸȊŜƴǎƛȊ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤΣ ƴŜŦŜǎ ŀƭƳŀŘŀ ȊƻǊƭǳƪΣ ōŀǒ 

dǀƴƳŜǎƛ ȅŀ Řŀ ŘƛƐŜǊ ǊŀƘŀǘǎƤȊƭƤƪƭŀǊ ƘƛǎǎŜǘƳŜƴƛȊ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ƘŜƳŜƴ ŘǳǊǳƴǳȊΦ 5ŜǾŀƳ ŜǘƳŜǎƛ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ 

ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

5ŀƛƳŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤȅƭŀ œŀƭƤǒƤȅƻǊǎŀƴƤȊ ƴƻǊƳŀƭ ȅǸǊǸƳŜ ƘƤȊƤƴƤ ȅŀ Řŀ ƧƻƎƎƛƴƎ ƘƤȊƤƴƤ ǎŜœŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

Yeterli deneyiminiz olƳŀƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ȅŀ Řŀ ǘŜǎǘ ƘƤȊƤƴƤ ǘŜȅƛǘ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ 

uygulayabilirsiniz: 

IƤȊ м-3.0KM/S       ŦƛȊƛƪǎŜƭ ƻƭŀǊŀƪ ƛȅƛ ŘŜƐƛƭ 

IƤȊ оΦл-4.5KM/S     ŀȊ ƘŀǊŜƪŜǘ ǾŜ œŀƭƤǒƳŀ 

IƤȊ пΦр-6.0KM/S      ƴƻǊƳŀƭ ȅǸǊǸƳŜ 

IƤȊ сΦл-7.5KM/S      ƘƤȊƭƤ ȅǸǊǸƳŜ 

IƤȊ 7.5-9.0KM/S      Jogging  

IƤȊ фΦл-12.0KM/S     ƻǊǘŀ ƘƤȊŘŀ ȅǸǊǸƳŜ 

IƤȊ мнΦл-мпΦрYaκ{    ƛȅƛ ƪƻǒǳ ŘŜƴŜȅƛƳƛ  

IƤȊ мпΦр-мсΦлYaκ{    ƳǸƪŜƳƳŜƭ ƪƻǒǳŎǳ 

 

5ƛƪƪŀǘΥ ƘŀǊŜƪŜǘ ƘƤȊƤ ҖсYaκ{Σ ƴƻǊƳŀƭ ȅǸǊǸƳŜΤ ƘŀǊŜƪŜǘ ƘƤȊƤ җуΦлYaκ{Σ ƪƻǒǳŎǳΦ 
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9ƎȊŜǊǎƛȊ ǀƴŎŜǎƛƴŘŜΣ ŜǎƴŜƳŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛƴƛƴ ȅŀǇƤƭƳŀǎƤ 

ŘŀƘŀ ƛȅƛŘƛǊΦ {ƤŎŀƪ ƪŀǎƭŀǊ ŘŀƘŀ ƪƻƭŀȅ ŜǎƴŜǊƭŜǊΣ ōǳ 

ǎŜōŜǇƭŜ ǀƴŎŜƭƛƪƭŜ р-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 ǇŀǊƳŀƪ ǳœƭŀǊƤƴƤȊŀ ŘŜƐƳŜȅŜ œŀƭƤǒƤƴΦ мл -15 

ǎŀƴƛȅŜ ȅŀǇƤǇ ŘƛƴƭŜƴƛƴΦ «œ ƪŜȊ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴ όōŀƪƤƴƤȊ 

resim 1) 

   

нΦ 5ƛȊ ŀǊƪŀǎƤ ŜǎƴŜǘƳŜΥ temiz bir yere oturun, bir 

ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ŘǸȊ ƻƭŀǊŀƪ ƪƻȅǳƴΦ .ŀŎŀƪ ƛœƛƴŜ ŘǸȊ 

yakƭŀǒŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜΣ ŘƛƐŜǊ ōŀŎŀƐŀ ŘƻƐǊǳ ŀƭǘǘŀƴ 

ƛƭŜǊƭŜǘƛƴƳΦ 9ƭƭŜǊ ǇŀǊƳŀƪ ǳŎǳƴŀ ŘŜƐƳŜȅŜ œŀƭƤǒƤǊΦ  

10-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 ǎƻl el 

ŘǳǾŀǊŘŀΣ ǾŜ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ǎŀƐ Ŝƭ ƛƭŜ ŀǊƪŀŘŀƴ ŜǎƴŜǘƳŜΦ 

рΦ5ƛȊ ōǸƪǸŎǸ ƪŀǎ ŜǎƴŜǘƳŜǎƛ όTœ ǳȅƭǳƪ ƪŀǎƭŀǊƤύΥ 

Ayaklar 


