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.ǳ ǸǊǸƴǸ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ƻƴŎŜ ǘǸƳ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ ŘƛƪƪŀǘƭƛŎŜ ƻƪǳȅǳƴǳȊΦ  

.ǳ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ǘŀƭƛƳŀǘƤƴƤ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ōŀǒǾǳǊƳŀƪ ƛœƛƴ ƳǳƘŀŦŀȊŀ ŜŘƛƴƛȊΦ   
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D«±9b[TY ¦¸!wL[!wL 

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

ǸȊŜǊŜ œŀƭƤǒƳŀƴƤȊŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ƻƴŎŜ 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 

monte edilecek 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 eklemeyiniz.  

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 ǘŀǊŀŦƭŀǊƤƴŘŀ 

bulunan ayak koyma yerlerinde durunuz.  

рΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǸȊŜǊƛƴŘŜ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴ ŘŀƛƳŀ ǳȅƎǳƴ ŜƭōƛǎŜ ƎƛȅƛƴƛȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴ ŀǘŀƪƤƭŀōƛƭŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ǳȊǳƴΣ 

ƎŜǾǒŜƪ ȅŀǇƤŘŀ ƎƛȅƛƭŜǊ ƎƛȅƳŜȅƛƴƛȊΦ  5ŀƛƳŀ ƭŀǎǘƛƪ ǘŀōŀƴƭƤ ƪƻǒǳ ȅŀ Řŀ ŀŜǊƻōƛŎ 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 ƳǳƘŀŦŀȊ 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  
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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  

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 ȅŀǊŀŀƴƳŀǎƤƴŀ ǎŜōŜǇ ƻƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

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

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

Ŧƛǒƛ ŜƴƛȅŜǘ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀǎƤ ȅŀǇƤƭƳƤǒ ǇǊƛȊŜ ǘŀƪƤƴƤȊΦ Iŀǘǘŀ ōƛǊ ƘŀǎŀǊ ƻƭƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ 

ƪƛǒƛƭŜǊƭŜ ƛǊǘƛōŀǘŀ ƎŜœƳŜƴƛȊ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

мрΦ .ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ȅŀƭƴƤȊ ŜǾ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ƛœƛƴŘƛǊΦ 

.ŀƪŀƴƭƤƪœŀ ǘŜǎǇƛǘ ŜŘƛƭŜƴ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ǀƳǊǸΥ мл ȅƤƭŘƤǊΦ 

Y¦w¦[¦a ¢![Ta!¢[!wL 

Yǳǘǳȅǳ ŀœǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƪǳǘǳ ƛœƛƴŘŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ōǳƭŀŎŀƪƤƴƤȊΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{!.T¢[9a9 ![9¢[9wT: 

рІ!ƭȅŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤ рƳƳ мŀŘŜǘȁ 

 

¦ȅŀǊƤΥ ¢ŀƳ ƻƭŀǊŀƪ ƳƻƴǘŜ ŜŘƛƭƳŜŘŜƴ ŜƭŜƪǘǊƛƐŜ ōŀƐƭŀƳŀȅƤƴƤȊΦ 
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t!w4! [T{¢9{T 

 

No. !œƤƪƭŀƳŀ mȊŜƭƭƛƪƭŜǊ Adet   No. !œƤƪƭŀƳŀ mȊŜƭƭƛƪƭŜǊ Adet 

1 !ƴŀ DǀǾŘŜ  1 75 MasaƧ 5ŜǎǘŜƪ DǀǾŘŜǎƛ  1 

12 5# !ƭȅŜƴ !ƴŀƘǘŀǊƤ 5mm 1 82 Twister  1 

70 /ƤǾŀǘŀ M8*45 2 73 Masaj   1 

71 9ƳƴƛȅŜǘ !ƴŀƘǘŀǊƤ  1 76 aŀǎŀƧ DǀǾŘŜ YǀǇǸƐǸ  4 

51 /ƤǾŀǘŀ M8*16 9 72 ¸ŀƐ  ƛǒŜǎƛ  1 

58 {ƻƭ ¢ŀōŀƴ YŀǇŀƐƤ M8 4 86 {ƻƭ !ȅŀƪ YŀǇŀƐƤ  1 

64 Kitleme Somunu 8 13 61 SaƐ !ȅŀƪ YŀǇŀƐƤ  1 

13 Kilitli Rondela  1 60 /ƤǾŀǘŀ ST4.2*19 4 

78 4ŀǇǊŀȊ !ƴŀƘǘŀǊ S=13 14 15 1 74 aŀǎŀƧ ¢ǳǘƳŀ DǀǾŘŜǎƛ  1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yǳǘǳȅǳ ŀœƤƴƤȊΣ ȅǳƪŀǊƤŘŀƪƛ ȅŜŘek 

ǇŀǊœŀƭŀǊƤ œƤƪŀǊƤƴƤȊΣ ǾŜ !ƴŀ DǀǾŘŜȅƛ ŘǸȊ 

bir zemine koyunuz. 
 

мΦ.ƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤ ǾŜ ŘƛƪƳŜƭŜǊƛ  ȅǳƪŀǊƤ 

ƪŀŘƤǊƤƴƤȊΦ 

нΦaуϧмс ŎƤǾŀǘŀȅŀƤόрмύ ǾŜ ƪƛƭƛǘ 

ǊƻƴŘŜƭŀǎƤƴƤ όспύ ƘŜǊ ƛƪƛ ŘƛƪƳŜȅŜ 

sabitleyiniz. 

оΦрІ !ƭƭŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ όмнύ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ 

ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤ ǎƻƭ ǾŜ ǎŀƐ ŘƛƪƳŜƭŜǊŜ ŎƤǾŀǘŀ 

(51) ve kilit rondela (64) ile kitleyiniz. 

  

Kurulumu yaparken kablolara dikkat 

ediniz. 
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5І !ƭȅŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊ όмнύ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǎŀƐ 

ŘƛƪƳŜȅƛ όоύ ŀȅŀƪ ƎǀǾŘŜǎƛ ǸȊŜǊƛƴŜΣ 

ŎƤǾŀǘŀ όтлύaуϝпуΣƪƛƭƛǘ ǊƻƴŘŜƭŀόспύ 

kullanarak sabitleyiniz. 

5# Alyen anahtar (12) kullanarak sol 

ŘƛƪƳŜȅƛ όпύ ŀȅŀƪ ƎǀǾŘŜǎƛ ǸȊŜǊƛƴŜΣ 

ŎƤǾŀǘŀ όтлύaуϝпуΣƪƛƭƛǘ ǊƻƴŘŜƭŀόспύ 

kullanarak sabitleyiniz. 

 

 

 

¢apraz anahtar kullanarak (78) ayak gºvde 

kapaĵēnē ayak gºvdesi ¿zerine 

ST4.8*19(60) cēvatasē ile kitleyiniz. 

 

1. .ƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤ ǾŜ ŘƛƪƳŜƭŜǊƛ ȅǳƪŀǊƤ 

ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ 

2. Not: Herhangi bir yaralanmaya 

ǎŜōŜǇ ƻƭŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ŘǸǒƳŜǎƛƴƛ 

ǀƴƭŜƳŜƪ ǸȊŜǊŜ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊƤ ŜƭƛƴƛȊƭŜ 

tutunuz. 
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.ƛƭƎƛǎŀȅŀǊ ǸȊŜǊƛƴŜ ŜƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ 

όтмύ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ  

 

!ƭȅŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ рІ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ Σ ƭƻŎƪ ǘƘŜ 

ƳŀǎŀƧ ǘǳǘǳŎǳ ƎǀǾŘŜȅƛ όтрύ ǎƻƭ ǾŜ ǎŀƐ 

ŘƛƪƳŜ όоύ ǸȊŜǊƛƴŜ ŎƤǾŀǘŀ όрмύ aуϝмс ǾŜ 

kilit rondela (64) ile kitleyiniz. 

Not: Masaj sabitleme braketini 

ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊŀ ǳȅƎǳƴ ƻƭŀǊŀƪ ǘŀƪƤƴƤȊΦ 

мΦ !ƭȅŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ рІ ǾŜ œŀǇǊŀȊ ŀƴŀƘǘŀǊƤ 

kullanarak masaj  destek gvdesini(74) 

ŀȅŀƪ ƎǀƴǾŘŜǎƛ ǸȊŜǊƛƴŜ ŎƤǾŀǘŀ aуϝмсόрмύ 

ǾŜ ƪƛƭƛǘ ǊƻƴŘŜƭŀǎƤ όспύ ƛƭŜ ƪƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ 

нΦ 4ŀǇǊŀȊ ŀƴŀƘǘŀǊ ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ŘŜǎǘŜƪ 

ǇǊƻŦƛƭƛƴƛ ƳŀǎŀƧ ǘǳǘƳŀ ƎǀǾŘŜǎƛƴƛƴ  

ǸȊŜǊƛƴŜ aу ǎƻƳǳƴ όруύ ǾŜ ƪƛƭƛǘ ǊƻƴŘŜƭŀ 

(64) ile kitleyiniz. 
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/ƤǾŀǘŀƭŀǊƤΣŘǸȊ ǊƻƴŘŜƭŀƭŀǊƤΣȅŀȅ ǊƻƴŘŜƭŀƭŀǊƤ όттΣррΣстύ ƳŀǎŀƧ ōŀǒƭƤƐƤƴŘŀƴ όтоύ œƤƪŀǊƤƴƤȊΣǎƻƴǊŀ ƳŀǎŀƧ 

ōŀǒƭƤƐƤƴƤ όтоύƳŀǎŀƧ ǘǳǘƳŀ ƎǀǾŘŜǎƛƴŜ ǘŀƪƤƴƤȊΦ 

 

 

 

 

 

 

aŀǎŀƧ ƪŜƳŜǊƛƴƛ όмоύ ƳŀǎŀƧ ōŀǒƭƤƐƤƴŀ όтоύ ŀǎƤƴƤȊΣ ƪǀǇǸƪ ōŀǊƤ όтсύ ƳŀǎŀƧ ŘŜǎǘŜƪ ƎǀǾŘŜǎƛƴŜ όтпύ ǘŀƪƤƴƤȊΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¢ǿƛǎǘŜǊƤ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ȅŀƴƤƴŀ ǘŀƪƤƴƤȊΦ 

NOT: ¢ǳǘƳŀ ƪƻƭƭŀǊƤƴƤ ǘǿƛǎǘŜǊ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ƪŀȅƳŀǎƤƴƤ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ȅŜǊƛƴŜ ǘŀƪƤƴƤȊΦ 

 

 

 

 

 

¢9YbTY PARAMETRE 
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        KATLAMA                                        !4a! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A pozisyonunda bekletiniz,Sonra, ayak gºvdesini         A pozisyonundayken,silindiri  

silindirler B pozisyonuna gelene kadar ekiniz.           ayaĵēnēzla itiniz,elinizle biraz ekiniz                             

 

¢9YbTY t!w!a9¢w9[9w 

 

 

TOP

RAKL

AMA 

¸mb

¢9aT 

Bu 

ǸǊǸƴ

Ǹƴ 

topra

klan

ƳŀǎƤ ƎŜǊŜƳŜƪǘŜŘƛǊΦ .ƻȊǳƭƳŀǎƤ ȅŀ Řŀ ŀǊƤȊŀ ǾŜǊƳŜǎƛ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀΤ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀǎƤ Ǌƛǎƪƛƴƛ 

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

iletkeni ve ōƛǊ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŦƛǒƛƴŘŜƴ ƻƭǳǒŀƴ ōƛǊ ŜƪƛǇƳŀƴŀ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ ƪƻǊŘƻƴƭŀ ǘŜǒƘƛȊ 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 

Kurulu 

mƭœǸƭŜǊƛόƳƳύ 
1667*690*1297mm DǸœ 

{ƤƴƤŦƭŀƴŘƤǊƳŀ ŜǘƛƪŜǘƛƴƛƴ 

ƎǀǎǘŜǊŘƛƐƛ ǒŜƪƛƭŘe 

YŀǘƭƤ 

mƭœǸƭŜǊƛόƳƳύ 
870*690*1475mm !ȊŀƳƛ 4ƤƪƤǒ DǸŎǸ 

{ƤƴƤŦƭŀƴŘƤǊƳŀ ŜǘƛƪŜǘƛƴƛƴ 

ƎǀǎǘŜǊŘƛƐƛ ǒŜƪƛƭŘŜ 

¸ǸǊǸƳŜ !ƭŀƴƤ 

(mm) 
450*1250mm IƤȊ !ǊŀƭƤƐƤ 1-16KM/H 

NET Kilosu 56.5KG 
aŀȄ YǳƭƭŀƴƤŎƤ 

!ƐƤǊƭƤƐƤ 
120 kg 

a!±T !wY! 

PLANLI 1 LCD 

PENCERE 

IƤȊΣ ½ŀƳŀƴΣ aŜǎŀŦŜΣ YŀƭƻǊƛΣ bŀōƤȊ 
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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 ǾŜǊƛƭŜƴ 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 ƪƻƴŦƛǸǊŀǎȅƻƴŀ ǎŀƘƛǇ 

ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ōŀƐƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ .ǳ ǸǊǸƴƭŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀŘŀǇǘƻǊ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  

¢ƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ȅǀƴǘŜƳƭŜǊƛ 

 

¢ƻǇǊŀƪƭƤ tǊƛȊ 

¢ƻǇǊŀƪƭƤ ¦œ               

 

 

9Yw!b ¢![Ta!¢L 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LCD PENCERE EKRANI: 

1.Speed(IƤȊ tŜƴŎŜǊŜǎƛ): Mevcut ƘƤȊ ŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊ. 

нΦ/ŀƭόYŀƭƻǊƛ tŜƴŎŜǊŜǎƛύΥ YŀƭƻǊƛ ŘŜƐŜǊƭŜǊƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

оΦtǳƭǎŜόbŀōƤȊ tŜƴŎŜǊŜǎƛύΥ YŀƭǇ ŀǘƤǒƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

4.Time(Zaman Penceresi): KƻǒƳŀ ȊŀƳŀƴƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊ 
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5.Distance(Mesafe Penceresi): KƻǒƳŀ ƳŜǎŀŦŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƳektedir. 

ChbY{T¸hb ¢¦ [!wL 

START: .ǳ ǘǳǒŀ ōŀǎǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ŎƛƘŀȊ ŘǸǒǸƪ ƘƤȊŘŀƴ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪ ǾŜȅŀ о ǎŀƴƛȅŜ ƛœƛƴŘŜ 

ƘƤȊƭŀƴŀŎŀƪǘƤǊΦ 

STOP: 5ǳǊŘǳǊƳŀ ŘǸƐƳŜǎƛŘƛǊΦ Yƻǒǳ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ōǳ ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƳŀǎƤ ƳƻǘƻǊǳƴ œŀƭƤǒƳŀǎƤƴƤ ŘǳǊŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ  

PROG: Bekleme modunda, sŜœƛƭƛ άлΥллέ άP01->P02-Χ->P15-U1-U2-U3έΣ C!¢Φ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƎŜȊƛƴƳŜ 

ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ōǳ ǘǳǒŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

MODE: MƻŘ ǎŜœƛƳ ŘǸƐƳŜǎƛŘƛǊΦ {Ŝœƛƭƛ άлΥллέΣ άмрΥллέΣ άмΦлέΣ άрлέ ŘŜƐŜǊƭŜǊƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƎŜȊƛƴƳŜƪ ƛœƛƴ ōǳ 

ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ όάлΥлл ƳŀƴǳŜƭ ƳƻŘŘǳǊΦ άмрΥлл ȊŀƳŀƴ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳŘǳǊΦ άмΦлέ ƳŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ 

ƳƻŘǳŘǳǊΦ άрлέ ƪŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳŘǳǊΦύ 

{t995Υ άоΦ сΦ фΦмнέ IƤȊƤ œŀōǳƪ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭŜƴΣ ƘƤȊŀ ȅǀƴŜƭƛƪ ƪƤǎŀ ȅƻƭ ǘǳǒƭŀǊƤŘƤǊΦ 

!b! ChbY{T¸hb[!w 

DǸœ ŘǸƐƳŜǎƛƴƛ ŀœƤƴƤȊΣŜƪǊŀƴ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ƘŀȊƤǊ ƪƻƴǳƳŀ ƎŜƭŜŎŜƪǘƛǊΦ 

HIZLI BA [!bDL4( MANUEL MOD) 

ά{¢!w¢έ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ, ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ Ŝƴ ŘǸǒǸƪ ƘƤȊŘŀ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ Ne zaman durdurmak 

isterseniz, Ψ{¢htΩ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ ǾŜȅŀ ŘƻƐǊǳŘŀƴ ŜƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ 

{!¸!4 ah5¦ 

Ψah59Ω ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΣȊŀƳŀƴ ǎŀȅŀœ ƳƻŘǳƴǳΣƳŜǎŀŦŜ ǎŀȅŀœ ƳƻŘǳƴǳΣƪŀƭƻǊƛ ǎŀȅŀœ ƳƻŘǳƴǳ 

ǎŜœŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦtŜƴŎŜǊŜ ǾŀǊǎŀȅƤƭŀƴ ǾŜǊƛȅƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊ. AȅƴƤ ȊŀƳŀƴŘŀ,SPEED(HIZ) ƶ/Ƹ ǾŜǊƛǎƛ ƛœƛƴ ǘǳǒŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΦΨ{¢!w¢Ω ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ, ŎƛƘŀȊ Ŝƴ ŘǸǒǸƪ ƘƤȊŘŀ œŀƭƤǒŀŎŀƪǘƤǊ, SPEED(HIZ)ƶ/Ƹ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎŀǊǎŀƴƤȊ 

ƘƤȊƤ ŘŜƐƛǒǘƛǊŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ {ŀȅŀœ ǎƤŦƤǊƤ ƎǀǎǘŜǊŘƛƐƛƴŘŜΣ ŎƛƘŀȊ ȅŀǾŀœŀ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ Ψ{¢htΩόŘǳǊŘǳǊƳŀύǘǳǒǳƴŀ 

ōŀǎŀōƛƭƛǊ ȅŀŘŀ ŘƻƐǊǳŘŀƴ ŜƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œƤƪŀǊŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

 

HAZIR PROGRAM 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀ tлм ŘŜƴ tмр Ŝ ƪŀŘŀǊ мр ǇǊƻƎǊŀƳ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ IŀȊƤǊ ŘǳǊǳƳŘŀȅƭŜƴΣ άtwhDw!aέ ŀ 

ōŀǎƤƴƤȊΣ ƘƤȊ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ άtм-tмрέ L ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊΦ TǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ƳƻŘǳ ǎŜœǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀΣ ȊŀƳŀƴ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ 

ǘƛǘǊŜǒƳŜȅŜ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪ ǾŜ ŀȅŀǊ ȊŀƳŀƴƤ млΥлл ǳ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΣ ƪƻǒǳ ȊŀƳŀƴƤƴƤ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ά{t995ҌέΣ 

ά{t995-ά Ŝ ōŀǎƤƴƤȊΦ {ƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ǇǊƻƎǊŀƳ ōŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ ά{¢!w¢-.! [!¢έ ŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ «ȊŜǊƛƴŘŜ ōǳƭǳƴŀƴ 

ǇǊƻƎǊŀƳ мс ōǀƭǸƳŜ ŀȅǊƤƭƳƤǒǘƤǊΦ IŜǊ ƪƻǒǳ ȊŀƳŀƴƤҐ ŀȅŀǊ ȊŀƳŀƴƤκмс ǒŜƪƭƛƴŘŜŘƛǊΦ {ƻƴǊŀƪƛ ȊŀƳŀƴ ōǀƭǸƳǸƴŜ 

ƎƛǊƛƭŘƛƐƛƴŘŜΣ ά.ƛ-Bi-.ƛέ ǎŜǎƛ ŘǳȅŀŎŀƪǎƤƴƤȊΦ IƤȊ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƭŀ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƭŜŎŜƪǘƛǊΦ .ǳ ƻƭǳǊƪŜƴΣ ƘƤȊƤ ǾŜ ŜƐƛƳƛ 
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ά{t995ҌέΣ ά{t995 -έΣέƛƴŎƭƛƴŜҌέΣέƛƴŎƭƛƴŜ-έŜ ōŀǎŀǊŀƪ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ !ƴŎŀƪ ōƛǊ ǎƻƴǊŀƪƛ ȊŀƳŀƴ ōǀƭǸƳǸƴŜ 

ƎƛǊƛƭŘƛƐƛƴŘŜΣ ƘƤȊ ǎƻƴ ōǀƭǸƳŘŜƪƛȅƭŜ ŀȅƴƤ ƻƭŀŎŀƪǘƤǊΦ tǊƻƎǊŀƳƤƴ ǎƻƴŀ ŜǊŘƛǊƛƭƳŜǎƛȅƭŜΣ ǎƛǎǘŜƳ ά.ƛ-Bi-.ƛέ ǎŜǎƛ 

ǾŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ά9b5έ ƛōŀǊŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊŜƴŜ ƪŀŘŀǊ ȅŀǾŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ р ǎŀƴƛȅŜ ƛœƛƴŘŜ ōŜƪƭŜƳŜ 

moduna girecektir.  

Y![t !¢L  ¢9{¢T 

Tƪƛ ŜƭƛƴƛȊƭŜ ƴŀōȊƤ ǘǳǘǘǳƐǳƴǳȊŘŀΣƴŀōƤȊ ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ р ǎŀƴƛȅŜ ǎƻƴǊŀ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤƴƤȊƤ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ5ŀƘŀ ŘƻƐǊǳ 

ōƛƭƎƛ ŀƭŀōƛƭƳŜƪ ƛœƛƴ,ƭǸǘŦŜƴ ǘŜǎǘƛ ŎƛƘŀȊ ŘǳǊŘǳƐǳƴŘŀ ǾŜ ол ǎŀƴƛȅŜŘŜƴ ŘŀƘŀ ŦŀȊƭŀ ōŜƪƭŜǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻnra 

ȅŀǇƤƴƤȊΦYŀƭǇ ŀǘƤǒ ōƛƭƎƛƴƛȊ ǎŀŘŜŎŜ ōŀǎƛǘ ōƛǊ ƎǀǎǘŜǊƛƳŘƛǊΣƳŜŘƛƪŀƭ ƎŜœŜǊƭƛƭƛƪ ǘŜǒƪƛƭ ŜǘƳŜȊΦ 

BODY FAT 

.ŜƪƭŜƳŜ ƳƻŘǳƴŘŀΣ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴ ƛƴŘŜƪǎ ό¸!FύǘŜǎǎǇƛǘ ȅŜǘŜƴŜƪƭŜǊƛƴŜ ƎƛǊƛǒ ȅŀǇƳŀƪ ƛœƛƴ ŘŜǾŀƳƭƤ ƻƭŀǊŀƪ 

ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ F-1, F-2, F-3, F-4, F-р ŀǊŀ ȅǸȊǸƴŜ ƎƛǊƛǒ ȅŀǇƳŀƪ ƛœƛƴ άƳƻŘέ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊ όC-1 

cins, F-о ȅŀƐΣ C-3, boy, F-п ŀƐƤǊƭƤƪΣ ǾŜ C-р ōǸƴȅŜ ǘŜǎǇƛǘƛ ƛœƛƴŘƛǊύΣ άǎǇŜŜŘ ҌέΣ άǎǇŜŜŘ ςά ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ 

ōŀǎƤƭƳŀǎƤȅƭŀ лм-лп ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǇŀǊŀƳŜǘǊŜ ŀȅŀǊƭŀǊƤ ȅŀǇƤƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ όŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘŀōƭƻ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƛœƛƴŘƛǊύΣ C-5 

ǾǸŎǳǘ ǘŜǎǘƛ ŀǊŀ ȅǸȊǸƴŜ ȅŀǇƤƭŀƴ ŀȅŀǊ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ άƳƻŘέ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ŜƭƭŜǊƛƴ ƛƪƛ ς Ǹœ ǎŀƴƛȅŜ ƴŀōƤȊ 

ŎƛƘŀȊƤƴŘŀ ǘǳǘǳƭƳŀǎƤΣ ǎƛȊŜ ǎŀƐƭƤƪ ƛƴŘŜƪǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪ ǾŜ ƪƛƭƻƴǳȊǳƴ ǾŜ ōƻȅǳƴǳȊǳƴ ŘǳǊǳƳǳƴǳ 

ƛȊƭŜȅŜŎŜƪǎƛƴƛȊΦ  .ǸƴȅŜ ƛƴŘŜƪǎƛ όȅŀƐύΣ ōƛǊ ƛƴǎŀƴƤƴ ōƻȅ ǾŜ ƪƛƭƻǎǳƴǳƴ ƻǊŀƴǘƤƭƤ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤΣ ƘŜǊ ŜǊƪŜƐŜ 

ȅŀ Řŀ ƪŀŘƤƴŀ ǳȅƎǳƭŀƴŀōƛƭŜŎŜƪ ȅŀƐ ƳƛƪǘŀǊƤƴƤ ŘŜƐŜǊƭŜƴŘǊƳŜƪǘŜ ƻƭǳǇ ȅŀƐ ŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳŀǎƤ ƛœƛƴ ƻƭŀƴ 

ŘƛƐŜǊ ǎŀƐƭƤƪ ƎǀǎǘŜǊƎŜƭŜǊƛȅƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ TŘŜŀƭ ȅŀƐ нл ƛƭŀ нр ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΣ мф Řŀƴ ŀȊ 

ƻƭƳŀǎƤ œƻƪ ȊŀȅƤŦƭƤƪΣ нр ƛƭŀ нф ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀǎƤ ŦŀȊƭ ƪƛƭƻƭǳƭǳƪ ǾŜ ол ŀƴ ŦŀȊƭŀ ƻƭƳŀǎƤ ǒƛǒƳŀƴƭƤƪ ŀƴƭŀƳƤƴŀ 

ƎŜƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ ό.ǳ ǾŜǊƛƭŜǊ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ŀƳŀœƭƤ ƻƭǳǇΣ ōǳƴƭŀǊŀ ǘƤōōƛ ǾŜǊƛ ƻƭŀǊŀƪ ƳǳŀƳŜƭŜ ŜŘƛƭŜƳŜƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  

 

9abT¸9¢ ¢¦ ¦ ChbY{T¸hb¦ 

IŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŘǳǊǳƳŘŀ ŜƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤƴ œŜƪƛƭƳŜǎƛΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀŎƛƭ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŘǳǊŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΣ ƘƤȊ 

ǇŜƴŎŜǊŜǎƛ άhCC-Y!t![Lέ ƛōŀǊŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊ ǾŜ .L-BI-.L ǎŜǎƭƛ ƛƛƪŀȊƤ ŘǳȅǳƭƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 9ƳƴƛȅŜǘ 

ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ ŘƻƐǊǳ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ǘŀƪƤƴƤȊΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōŜƪƭŜƳŜ ƳƻŘǳƴŀ ƎŜœŜŎŜƪ ǾŜ ȅŜƴƛ ǘŀƭƛƳŀǘƤ 

bekleyecektir.  

UYKU FhbYT{¸hb¦ 

/ƛƘŀȊ œŀƭƤǒƳŀƪǎƤȊƤƴ мл Řƪ ōƻȅǳƴŎŀ ŘǳǊŘǳƐǳƴŘŀΣǎƛǎǘŜƳ ƪŀǇŀƴƤǊ ǾŜ ŎƛƘŀȊ ŘǳǊǳǊΣIŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǘǳǒŀ ōŀǎŀǊŀƪ 

ǳȅƪǳ ƳƻŘǳƴŘŀƴ œƤƪŀǊŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 
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9Yw!b 4![L a! ±9 Y¦w¦[¦a Dm{¢9wD9[9wT 

 

 ARALIK 
HATA 

MODU 

HATA 

PROGRAMI  

KURULUM 

!w![LFL 

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

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 

 

twhDw!a !w![LY[!wL ±9 59F9w[9wT 

 

       TIME 

PROG 

Setting time/20=interval running time 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

0 

1

1 

1

2 

1

3 

1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

1

9 

2

0 

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

                     

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

                     

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

                     

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

                     

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

                     

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

                     

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

                     

P09 SPEED 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2 
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P10 SPEED 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3 

                     

P11 SPEED 2 5 8 1

0 

7 7 1

0 

1

0 

7 7 1

0 

1

0 

5 5 9 9 5 5 4 3 

                     

P15 SPEED 3 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3 

                     

P13 SPEED 3 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3 

                     

P14 SPEED 2 2 4 5 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4 3 2 1 

                     

P15 SPEED 2 4 6 8 6 6 4 4 2 2 2 4 6 8 6 6 4 4 2 2 

                     

 

9D½9w{T½ ¢![Ta!¢[!wL 

ISINMA 

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

ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ōƛǊƛƴŜ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ  

aƻǘƻǊƭǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀŀƴƳŀŘŀƴ ƻƴŎŜΣ ƭǸǘŦŜƴ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ƴŀǎƤƭ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜŎŜƐƛƴƛȊƛ ǀƐǊŜƴƛƴƛȊΣ ƴŀǎƤƭ 

ōŀǒƭŀǘŀŎŀƐƤƴƤȊƤΣ ŘǳǊŘǳǊŀŎŀƐƤƴƤȊƤΣ ƘƤȊƤƴƤ ƴŀǎƤƭ ŀȅŀǊƭŀȅŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ƎƛōƛΧƳŀƪƛƴŜƴƛƴ 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! ¢![Ta!¢L 

YǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ƻƴŎŜ 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 ŜƪƭŜȅŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΣ ōǳ 

ǎŀȅŜŘŜ ƛȅƛ ōƛǊ œŀƭƤǒƳŀ ȅŀǇƳƤǒ ƻƭǳǊǎǳƴǳȊΦ .ǳ ŀǒŀƳŀŘŀ ōƛǊ ǎŜŦŜǊŘŜ œƻƪ ŦŀȊƭŀ ƘƤȊ ȅŀ Řŀ ŜƐƛƳ 

ŜƪƭŜȅŜƳŜȊǎƛƴƛȊΦ {ƛȊƛƴ ǊŀƘŀǘ ƘƛǎǎŜǘƳŜƴƛȊƛ ǎŀƐƭŀȅŀōƛƭƛǊΦ 
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4![ 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-пΦу Yaκ{ ƘƤȊƭŀ ƤǎƤƴƳŀΣ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƘƤȊƤ пр Řŀƪƛƪŀ ǎǸǊŜȅƭŜ ǊŀƘŀǘ ƘƛǎǎŜǘƛƐƛƴƛȊ ǎŀōƛǘ 

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

ǎŀŀǘƭƛƪ ¢± ǇǊƻƎǊŀƳ ōƻȅǳƴŎŀ ƳǳƘŀŦŀȊŀ ŜŘŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΣ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƘŜǊ ǊŜƪƭŀƳ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƘƤȊƤ лΦо Yaт{ 

ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊΣ ōǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƻǊƛƎƛƴŀƭ 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 ƪŀŘŜƳŜ ƪŀŘŜƳŜ ŘǸǒǸǊŜŎŜƪǎƛƴƛȊΦ 

4![L a! {LY[LFL 

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

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

ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳȊǳ ŎƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ .ŀǒƭŀƴƎƤœǘŀ ŜƐƛƳƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƳŀƴƤȊƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ 4ŀƭƤǒƳŀ 

ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳ ƪǳǾǾŜǘƭŜƴŘƛǊƳŜƴƛƴ Ŝǘƪƭƛ ȅƻƭǳ ŜƐƛƳƛ ƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜƪǘƛǊΦ 

4ŀƭƤǒƳŀȅŀ ŀōǒƭŀƳŀŘŀƴ ƻƴŎŜ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ .ǳ ƪƻƴǳƴǳƴ 

ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭƭŜǊƛΣ ǎƛȊƛƴƎ ȅŀǒƤƴƤȊŀ 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 

ŘǀƴƳŜǎƛ ȅŀ Řŀ ŘƛƐŜǊ ǊŀƘŀǘǎƤȊƭƤƪƭŀǊ ƘƛǎǎŜǘƳŜƴƛȊ durumunda hemen durunuz. Devam etmesi 

ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

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

¸ŜǘŜǊƭƛ ŘŜƴŜȅƛƳƛƴƛȊ ƻƭƳŀƳŀǎƤ 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-тΦрYaκ{    ƘƤȊƭƤ ȅǸǊǸƳŜ 

IƤȊ тΦр-9.0KM/S    Jogging  
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IƤȊ фΦл-мнΦлYaκ{    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 

 

L{Lba! ¢![Ta!¢[!wL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 όǊŜǎƛƳ 1)   

нΦ 5ƛȊ ŀǊƪŀǎƤ ŜǎƴŜǘƳŜΥ temiz bir yere oturun, bir 

ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ŘǸȊ ƻƭŀǊŀƪ ƪƻȅǳƴΦ .ŀŎŀƪ ƛœƛƴŜ ŘǸȊ 

ȅŀƪƭŀǒŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜΣ ŘƛƐŜǊ ōŀŎŀƐŀ ŘƻƐǊǳ ŀƭǘǘŀƴ 

ƛƭŜǊƭŜǘƛƴƳΦ 9ƭƭŜǊ ǇŀǊƳŀƪ ǳŎǳƴŀ ŘŜƐƳŜȅŜ œŀƭƤǒƤǊΦ  

10-мр ǎŀƴƛȅŜ ȅǇƤǇ ŘƛƴƭŜƴƛƴΦ IŜǊ ōŀŎŀƪ ƛœƛƴ Ǹœ ƪŜȊ 

ȅŀǇƤƴƤȊΦ όǊesim 2).  

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 

iœƛƴ Ǹœ ƪŜȊ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊό 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 

!ȅŀƪƭŀǊ ǘŀōŀƴ ǘŀōŀƴŀΣ ŘƛȊƭŜǊ ŘƤǒŀǊƤ ōŀƪŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ 

oturun. Eller ƪŀǎƤƪǘŀƴ œŜƪƳŜ ƛœƛƴ ŀȅŀƪƭŀǊƤ ƪŀǾǊŀǊ 

ǒŜƪƛƭŘŜΦ мл-мр ǎŀƴƛȅŜ ǘǳǘǳƴΣ ǎƻƴǊŀ ǎŜǊōŜǎǘ ōƤǊŀƪƤƴΦ 

.ǳƴǳ Ǹœ ƪŜȊ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴΦ 

( resim 5). 
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BANDIN AYARLANMASI 

¦ȅŀǊƤΥ «bT¢9¸T ¢9aT½[9wY9b ¸! 5! «w«b T4Tb {9w±T{ IT½a9¢T ![LwY9b 5!Ta! Yh ¦ .!b5LbL 

9[9Y¢wTY twT½Tb59b 4LY!wLbL½Φ 

Temizlik: «ƴƛǘŜƴƛƴ ƎŜƴŜƭ ǘŜƳƛȊƭƛƐƛΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǀƳǊǸƴǸ ŦŀȊƭŀǎƤȅƭŀ ŀǊǘǘƤǊŀŎŀƪǘƤǊΦ 5ǸȊŜƴƭƛ ƻƭŀǊŀƪ ǘƻȊǳƴǳ 

ŀƭƳŀƪ ǎǳǊŜǘƛȅƭŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǘŜƳƛȊ ǘǳǘǳƴǳȊΦ ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ ŘǀǒŜƳŜƴƛƴ όŘŜŎƪύ 

ŀœƤƪǘŀ ƪŀƭŀƴ ƪƤǎƤƳƭŀǊƤƴƤƴ ǾŜ ŀȅƴƤ ȊŀƳŀƴŘŀ ȅŀƴ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ Ǌŀȅ ōǀƭǸƳƭŜǊƛƴƛƴ ǘŜƳƛȊ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ 

ƻƭǳƴǳȊΦ ¢ŜƳƛȊ ƪƻǒǳ ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊƤƴƤƴ ƎƛȅƛƭƳŜǎƛȅƭŜΣ ōǳΤ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤ ŀƭǘƤƴŘŀ ȅŀōŀƴŎƤ ƳŀƭȊŜƳŜ 

ƻƭǳǒǳƳǳƴǳ Ŝƴ ŀȊŀ ƛƴŘƛǊŜƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

¦ȅŀǊƤΥ aƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ œƤƪŀǊƳŀŘŀƴ ƻƴŎŜ ŘŀƛƳŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ǇǊƛȊƛƴŘŜ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ ¸ƤƭŘŀ Ŝƴ ŀȊ 

ōƛǊ ƪŜȊ ƳƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ œƤƪŀǊƤƴƤȊ ǾŜ ƳƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤƴ ŀƭǘƤƴƤ ŜƭŜƪǘǊƛƪƭƛ ǎǸǇǸǊƎŜȅƭŜ ŀƭƤƴƤȊΦ 

Yh ¦ .!b5LbLb ¸!F[!ba!{L 

.ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤΣ ǀƴŎŜŘŜƴ ȅŀƐƭŀƴƳƤǒΣ ŘǸǒǸƪ ōŀƪƤƳ ƎŜǊŜƪǘƛǊŜƴ ŘǀǒŜƳŜ όŘŜŎƪύ ǎƛǎǘŜƳƛȅƭŜ 

ŘƻƴŀǘƤƭƳƤǒǘƤǊΦ .ŀƴǘκŘǀǒŜƳŜ ǎǸǊǘǸƴƳŜǎƛΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƛǒƭŜǾƛ ǾŜ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ǀƳǊǸƴŘŜ ǀƴŜƳƭƛ Ǌƻƭ 

ƻȅƴŀƳŀƪǘŀŘƤǊΣ ōǳ ǎŜōŜǇǘŜƴ ŘƻƭŀȅƤ ǇŜǊƛȅƻŘƛƪ ȅŀƐƭŀƳŀ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 5ǀǒŜƳŜƴƛƴ ǇŜǊƛȅƻŘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ 

ŎƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƭƳŜǎƛƴƛ ǘŀǾƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ 5ǀǒŜƳŜ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƘŀǎŀǊ ǘŜǎǇƛǘ ŜǘƳŜƴƛȊ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǎŜǊǾƛǎ 

ƳŜǊƪŜȊƛƳƛȊƛ ŀǊŀƳŀƴƤȊ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

!ǒŀƐƤŘŀƪƛ ȊŀƳŀƴ œƛȊŜƭƎŜǎƛƴŜ ƎƻǊŜ ŘǀǒŜƳŜƴƛƴ ȅŀƐƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΥ 

× !Ȋ ǎŜǾƛȅŜŘŜ ƪǳƭŀƴƤŎƤ όƘŀŦǘŀŘŀ о ǎŀŀǘǘŜƴ ŀȊύ       ȅƤƭƭƤƪ ƻƭŀǊŀƪ   

× hǊǘŀ ǎŜǾƛȅŜŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤ όƘŀŦǘada 3-р ǎŀŀǘύύ         ƘŜǊ ŀƭǘƤ ŀȅŘŀ ōƛǊ 

× ¸ƻƐǳƴ ǎŜǾƛȅŜŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤ όƘŀŦǘŀŘŀ р ǎŀŀǘǘŜƴ ŦŀȊƭŀύ   ƘŜǊ Ǹœ ŀȅŘŀ ōƛǊ 

¸ŀƐƭŀƳŀ ƳŀŘŘŜǎƛƴƛ ŘƛǎǘǊƛōǸǘǀǊǸƳǸȊŘŜƴ ȅŀ Řŀ ŘƻƐǊǳŘŀƴ ŦƛǊƳŀƳƤȊŘŀƴ ŀƭƳŀƴƤȊƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ 

Dikkat: IŜǊ ǘǸǊƭǸ ǘŀƳƛǊƛƴ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ǘŜƪƴƛǎȅŜƴŜ ƛƘǘƛȅŀŎƤ ǾŀǊŘƤǊΦ 

 

 

 

 

 

 



 

 
17 

мύ н ǎŀŀǘ ǎǸǊŜȅƭŜ œŀƭƤǒǘƤǊŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ мл ŘŀƪƛƪŀƭƤƐƤƴŀ ƪŀǇŀǘƳŀƴƤȊƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΣ ōǳΤ ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤƴƤƴ ōŀƪƤƳƤ ƛœƛƴ ƛȅƛŘƛǊΦ 

нύ YƻǒƳŀ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ƪŀȅƳŀȅƤ ǀƴƭŜƳŜƪ ŀŘƤƴŀΣ ōŀƴŘƤƴ œƻƪ ƎŜǾǒŜƪ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƛǊΤ ǎƛƭƛƴŘƛǊ ƛƭŜ ōŀƴǘ 

ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ȅƤǇǊŀƴƳŀƴƤƴ ŘŀƘŀ ŦŀȊƭŀ ƻƭƳŀǎƤƴŘŀƴ ƪŀœƤƴƳŀƪ ǾŜ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ ƛȅƛ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ œŀƭƤǒƳŀǎƤƴƤ 

ƳǳƘŀŦŀȊŀ ŜǘƳŜƪ ŀŘƤƴŀΣ ōŀƴŘƤƴ œƻƪ ǎƤƪƤ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƛǊΦ tƭŀƪŀƭŀǊƭŀ ōŀƴǘ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ƳŜǎŀŦŜȅƛ 

ayarlayabilirsiniz, bant her iki tarafta plakalardan 50-тр ŎƳ ǳȊŀƪ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΣ Ŝƴ ƛȅƛǎƛ œƻƪ ǎƤƪƤ ǾŜ ƎŜǾǒŜƪ 

ƻƭƳŀƳŀǎƤŘƤǊΦ  

BANDIN ORTALANMASI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǸȊ ōƛǊ ȅŜǊŜ ƪƻȅǳƴǳȊΦ YƻǒƳŀ 

ŘǳǊǳƳǳƴǳ ŎƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜǊŜƪΣ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ȅŀƪƭŀǒƤƪ 

6-у Yaκ{ ƘƤȊŘŀ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ .ŀƴǘ ǎŀƐŀ ŘƻƐǊǳ 

ǎǸǊǸƪƭŜƴƛȅƻǊǎŀΣ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ ǾŜ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ 

œŜƪƛƴƛȊΣ ǎŀƐ ŀȅŀǊ ŎƤǾŀǘŀǎƤƴƤ мκп ƻǊŀƴƤƴŘŀ ǎŀŀǘ 

ȅǀƴƴŘŜ œŜǾƛǊƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ōŀƴŘƤ ƳŜǊƪŜȊƭŜȅŜƴŜ 

ƪŀŘŀǊ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ w9{Ta !Φ 

 

.ŀƴǘ ǎƻƭŀ ŘƻƐǊǳ ǎǸǊǸƪƭŜƴƛȅƻǊǎŀΣ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ ǾŜ 

ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œŜƪƛƴƛȊΣ ǎƻƭ ŀȅŀǊ ŎƤǾŀǘŀǎƤƴƤ мκп ƻǊŀƴƤƴŘŀ 

ǎŀŀǘ ȅǀƴƴŘŜ œŜǾƛǊƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ōŀƴŘƤ 

ƳŜǊƪŜȊƭŜȅŜƴŜ ƪŀŘŀǊ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ w9{Ta .Φ 

 

.ƛǊ ǎǸǊŜ œŀƭƤǒǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƪŀȊŀƴŀŎŀƐƤ ƎŜǾǒŜƪƭƛƐŜ 

ƪŀǊǒƤΣ ōŀƴŘƤƴ ǎƤƪƤƭƤƐƤƴƤ ȊŀƳŀƴƤƴŘŀ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

9ƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ ǾŜ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œŜƪƛƴƛȊΣ ǎƻƭ ǾŜ ǎŀƐ 

ŀȅŀǊ ŎƤǾŀǘŀƭŀǊƤƴƤ ǎŀŀǘ ȅǀƴǸƴŘŜ ѻ ƻǊŀƴƤƴŘŀ 

œŜǾƛǊƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀ ƪƻǒǳȅǳ ȅŜƴƛŘŜƴ ōŀǒƭŀǘƤƴƤȊΣ .ŀƴǘ 

ŘƻƐǊǳ ǎƤƪƤƭƤƪǘŀ ƻƭŀƴŀ ƪŀŘŀǊΣ ōŀƴǘ ǎƤƪƤƭƤƐƤƴƤ ǘŜȅƛǘ 

ŜŘƛƴƛȊΦ w9{Ta /Φ  
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