DIKKAT

1 Isinma--- Egzersize baslamadan 6nce, her bir eklem ve kasi hareket ettirmek
ve egzersiz yaparken eklem ve kaslara zarar vermemek igin
ornegin oldugun yerde sayma, ayakta serbest egzersiz gibi
5-10 dakika i1sinma hareketi yapmak gereklidir.

2 Beslenme ------ Daha fazla protein, sebze ve meyve yiyin. Yemekten 40
dakika sonra egzersiz yapmaya baslayin. Egzersiz yaptiktan
yarim saat sonra yemek yiyin ve egzersiz yaparken fazla su
icmeyiniz.

3 Nefes alip verme ---- Kendinizi gerdiginizde nefes alin ve rahat biraktiginizda
da nefes verin. Nefes alis verisinizi hareketlerinizle koordineli
olarak yapin.

4 Siklik—Ayn1 kasinizi tekrar ¢alistirlmadan 6nce 48 saat dinlenmeniz gerekir.

5 Sorun----Egzersiz yapan kisi kendi fiziki durumuna gore uygun agirhk
secmelidir; kaslarin zedelenmesini ve yaralanmasini dnlemek
icin kisi asiri kilolu olmamalidir. Egzersizler ilerleme ilkesine
gore yapilmahdir; ilk defa egzersiz yaparken agri hissedilmesi
normaldir.

DUZENLI BAKIM

Bu ekipmana asagidaki tabloda belirtildigi sekilde diizenli bakim yapilmalidir:

BAKIM HER GUN HER HAFTA Uc AY

Kontrol edin: baglanti,
civata, agirlik civatasi v

Temizlik: v
Oturak ve minder
kisimlari

Yaglama: '
Kizakli pargalar

Kontrol edin: v
Civatanin sikisip
stkismadigi

Yaglama: '
Makine yatagi

RattricK -

MG-24 4 STATION
KULLANIM KILAVUZU




ONEMLI ACIKLAMA

Uriinimzi satin aldiginiz igin tesekkiir ederiz.

1 Emniyetiniz ve saghginiz icin, egzersiz yapmadan 6nce doktorunuza danisin
ve kendiniz icin uygun bir egzersiz programi belirleyiniz. Ekipmani
kullanmadan 6nce ilgili bitlin bilgileri ve uyarilari dikkatlice okuyunuz. Bu
sekilde egzersizden daha fazla fayda gérebilirsiniz. Uriiniimiizii kullanmaya
basladiginizda, firmamiz kullanim kilavuzunuzu okudugunuzu farz
edecektir.

2 Bu ekipmani satin aldiktan sonra, litfen “satis sonrasi garanti ve servis”
kartini dikkatli bir sekilde doldurun ve saklayiniz. Bu arada alindi kuponunu
size daha iyi hizmet sunabilmemiz igin firmamiza gonderiniz.

3 Bu kullanma kilavuzu MG-24 4 Station serisi igindir. Kilavuzun igerigi
Urlinlere gore degisecek olup sizleri bu dogrultuda bilgilendirecegiz.

4 Bu kilavuzda verilen bitlin uyari ve talimatlar sizin bu ekipmani glivenli ve
dogru kullanmaniz igin verilmistir. Yanlis kullanimdan dogacak ciddi
sonuglardan kaginmak igin boélimleri “uyar”, “yasak” ve “dikkat” olarak
ayirdik. Liitfen bu uyarilara harfiyen uyunuz. Onerilere uymamaniz
durumunda koétl sonuglara maruz kalabilirsiniz.

5 Kilavuzu okuduktan sonra, kullanicilarin bu kilavuzu her zaman
ulasabilecekleri bir yerde saklamalari tavsiye edilmektedir.

ORNEK RESiM

Egzersiz konumu: Gégis kasi, Uggen omuzlar, {i¢ basli kol kaslari
Boyutlar: 2240x2450%x2350(mm)

Kullanim talimati:

1 Kullanimdan 6nce uyari ve agiklamalari okuyun ve gelik kablonun sabit olup
olmadigini kontrol edin.

2 Civatayi agirhk yiginina takin

3 Mindere oturun, arkaniza dogru kendinizi gerin, ayaklarinizi zemine diz
basin, parmakligi tutun ve itin.

4 Yukaridakileri tekrar edin.



®
PARCA LIiSTESI
NO. MODEL NO. ADI ADET
1 8849-1 Ana Govde 2
2 8849-2 Ana Govde 2
3 8849-3 Ust Direk 1
4 8849-4 Ust Direk 1
5 8849-5 Alt Direk 1
6 8849-6 Alt Direk 1
7-1 8849-7-1 Vida 14
7-2 8849-7-2 Vida 26
7-3 8849-7-3 Vida 6
8-1 8849-8-1 Minder 12
8-2 8849-8-2 Minder 36
9 8849-9 Somun 30
10 8849-10 Agirlik Civatasi 4
11 8849-11 Uzun Ust yastik 1
12 8849-12 Uzun alt yastik 1
13 8849-13 Ust Minder 1
14 8849-14 Alt Minder 1
15 8849-15 Ust pamuk gévde 1
16 8849-16 Pamuk 2
17 8849-17 Alt govde 1

Ekipmani seri numarasina gére monte ediniz!

UYARI

1. Kullanmaya baslamadan énce civata ve parmakligin bosta olup olmadigini kontrol edin.

2.Bu ekipmanin agirlik yigini, kaldirma kolu ve diger parcalan sikistiginda, agirlik yigini
aniden distip kazaya sebep olabilecegi icin baskalarinin yardimi ile tutunuz.

3.Celik kablonun elastikiyetini diizgiin bir sekilde ayarlayin ve ayarlama yaparken gelik tel
ipi bikmeyiniz. Bir sure sonra, baglantida alisiimadik bir sey olup olmadigini gérmek igin
celik kabloyu kontrol etmeniz gerekir. Sorun oldugunu fark ederseniz, profesyonel bakim
personelinin bakim yapmasini isteyiniz.

4 Kullanirken, agirlik yigini yukari ¢ekildiginde, aniden birakmayiniz. Diger agirlik
yiginlarina zarar vermemek icin, agirlik yigini birbirine ¢arpmak Uzereyken yukari
kaldirin.

5.Kullanirken, parmaginizi yaralamamak igin ellerinizin agirlik yiginina dogru veya diger
hareketli pargalara dogru uzatmaktan kagininiz.

6.Kullanacak ( oOzellikle yasli ve kalp hastaligi bulunanlar) kisilerin kendi bedensel
ozelliklerine gore bu ekipmani bir doktor 6nerisi ile kullanmalarini tavsiye ediniz.

7.Ekipmanimiz 1SO-20957-2, madde 5.4.13.1 ve 5.4.1.3.2’de belirtilen kosullari yerine
getirmektedir. Uglincii sahislarin zarar gérmesini 6nlemek icin denge ayaklarinin
etrafinda guivenlik bariyerleri vardir.

8. Ekipman yalnizca gozetim altindaki yerlerde kullanilabilir.

9. Ekipman 1SO-20957-2, S tipine uygundur

10. Her defasinda yalnizca bir kisi tarafindan kullanilabilir.

11.Ktgukler ekipmani yetiskin gozetiminde kullanmahdir. 12 yasin altindakilerin kullanmasi
yasaktir.

12.Makine késebendinin en fazla tasima kapasitesi 300 kg'dir

13.Basinizin donduginl hissederseniz,fazla yediyseniz ve baska turli bir rahatsizhk
hissederseniz, egzersiz yapmayi birakin ve bir doktora gidin.

14. Ekipman temiz ve saglam bir zemin lzerine monte edilmeli ancak suya yakin bir alana

veya dis mekana yerlestirilmemelidir.

15. Dogru ayakkabi ve giysi giyiniz

16. Egzersiz yapmadan 6nce isinma hareketi yapiniz

17. Ekipmani fonksiyonu disinda kullanmayiniz.

18. Yanlhs kullanim neticesinde saghgini ve ekipman zarar gorebilir

19. Kullanmadan 6nce ekipmanin sabitlik durumunu kontrol edin.

20. Profesyonel bir kogun rehberliginde egzersiz yapmak gerekmektedir.



URUN TANITIMI

Fitness ekipmani satin aldiginiz icin tesekkir ederiz. Ekipmanlari dogru
kullanmak ve saghginiza faydali olmasi icin kullanmadan 6nce litfen kullanim
talimatlarini okuyunuz.
1.Ana govde yiiksek kaliteli dayanikli ve emniyetli 50*100 mm celik tliplerden
olusmaktadir.

2Yastik kismi yiksek yogunlukta stinger ve ithal deriden olusmaktadir ve
kullanicinin egzersiz sirasinda kendisini rahat hissetmesini saglamaktadir.

3.Yiksek mukavemetli gelik kablo ile kendinizi glivende hissedeceksiniz.

4. Celip tlip ylzeyi parlak metal boyali olup goriiniimii ¢cok guizeldir.

5. Agirlik yigini dokiim demirdir ve glivenli korunmaktadir.

6.Donen pargalar yiksek kaliteli ve dayaniklidir ve kullanim sirasinda ses
¢ikarmaz.

7. Yuksek kaliteli deri kullanim sirasinda purizsuzluk hissi verir.

DETAYLI DIAGRAM

Montaji biraz kolaylastiralim

Kullanim kilavuzunun butin igerigi dayanikhlik egitim makinesinin daha kolay
monte edilmesi igindir.

Montajdan 6nce detaylari ve talimatlari okuyunuz:

1.Ekipmanin ebatlari ve agirligi fazla oldugu igin, litfen montaj yapilacak
alanin istenilen konumda olmasini ve egzersiz igin yeterince alan kalmasina
dikkat ediniz.

2.Biitin pargalar temiz bir ylizeye konmali daha sonra paketinden
¢ikartilmalidir. Ambalaj malzemesi montaj bitmeden atilmamalidir.

3. ilave agiklama disinda civatayi sikica vidalayiniz

4. Bltiin parcalar ¢izimde gosterildigi sekilde monte edilmelidir.

5. Montaj gekici ile yapilabilir.

6.Montaj parcalari:1.Somun anahtari,2.alti  kenarli anahtar takimi,3.

ayarlanabilir anahtar takimu.



