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«ǊǸƴ wŜǎƛƳŘŜƪƛ DǀǊǸƴǘǸȅƭŜ ¢ƤǇŀǘƤǇ !ȅƴƤ hƭƳŀȅŀōƛƭƛǊ   
 
 
 
 
 

9ƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳŀƪ ǎŀƐƭƤƪ ŀœƤǎƤƴŘŀƴ Ǌƛǎƪƭƛ 

ŘǳǊǳƳƭŀǊ ƻƭǳǒǘǳǊŀōƛƭƛǊΦ !ƭŜǘƛ 

ƪǳƭƭŀƴƳŀȅŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ Ƴǳǘƭŀƪŀ 

ōƛǊ ŘƻƪǘƻǊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

 
.ŀȅƤƭƳŀ Ƙƛǎǎƛ ǾŜȅŀ ōŀǒŘǀƴƳŜǎƛ 

hissederseniz hemen egzersizi 

ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦ 9ƐŜǊ ŀƭŜǘ ŘǸȊƎǸƴ ƪǳǊǳƭƳŀȊ 

ǾŜȅŀ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀȊǎŀΣ ǎŀƪŀǘƭŀƴƳŀƭŀǊ 

meydana gelebilir. 

 

YǳƭƭŀƴƤƳ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀΣ œƻŎǳƪƭŀǊƤ ǾŜ ŜǾŎƛƭ 

ƘŀȅǾŀƴƭŀǊƤƴƤȊƤ ŀƭŜǘǘŜƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦΦ 

IŜǊ ƪǳƭƭŀƴƤƳŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ǎƻƳǳƴƭŀǊƤƴ ǾŜ 

ǾƛŘŀƭŀǊƤƴ ŘƻƐǊǳ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ǎƤƪƤƭƳƤǒ 

ƻƭŘǳƐǳƴŀ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ YƤƭŀǾǳȊŘŀ 

ōŜƭƛǊǘƛƭŜƴ ōǸǘǸƴ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤƴŀ 

uyunuz. 
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        D«±9b[TY ¢![Ta!¢[!wL    
 
¦¸!wL Υ {ŀƪŀǘƭŀƴƳŀ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ƛœƛƴΣ ōƛǎƛƪƭŜǘƛ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤƴƤ 
okuyunuz.        
 

1. .ǸǘǸƴ ǳȅŀǊƤƭŀǊƤ ŘƛƪƪŀǘƭƛŎŜ ƻƪǳȅǳƴǳȊΦ 
2. 5ƛƪ .ƛǎƛƪƭŜǘϥƛ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ YǳƭƭŀƴƤƳ YƤƭŀǾǳȊǳϥƴǳ ƻƪǳȅǳƴǳȊ ǾŜ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊŀ ǳȅǳƴǳȊΦ YǳƭƭŀƴƤƳ 
ǀƴŎŜǎƛƴŘŜΣ ƳƻƴǘŀƧƤƴ ǘŀƳŀƳ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ǾŜ ōǸǘǸƴ ǾƛŘŀƭŀǊƤƴ ǎƤƪƤƭƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ 

3. !ƭŜǘƛƴ ƳƻƴǘŀƧƤƴƤƴ н ƪƛǒƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ȅŀǇƤƭƳŀǎƤƴƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘŜǊƛȊΦ 
4. 4ƻŎǳƪƭŀǊƤ 5ƛƪ .ƛǎƛƪƭŜǘϥǘŜƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 4ƻŎǳƪƭŀǊ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴŀ ǾŜȅŀ ƻȅƴŀƴƳŀǎƤƴŀ 
ƳǸǎŀŘŜ ŜǘƳŜȅƛƴƛȊΦ YǳƭƭŀƴƤƳ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ œƻŎǳƪƭŀǊƤ ǾŜ ŜǾŎƛƭ ƘŀȅǾŀƴƭŀǊƤ ŀƭŜǘǘŜƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 

5. .ƛǎƛƪƭŜǘƛƴΣ ōƛǊ ŀƭǘƭƤƪ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘŜǊƛȊΦ 
6. 5ƛƪ .ƛǎƛƪƭŜǘϥƛ ŘǸȊ ǾŜ ǎŀƐƭŀƳ ōƛǊ ȊŜƳƛƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ƪǳǊǳƴǳȊΦ ¸ŀƳǳƪ ȅǸȊŜȅƭŜǊŘŜ ǾŜȅŀ ǎŀōƛǘƭŜƴƳŜƳƛǒ ōƛǊ 
ƘŀƭƤƴƤƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊΦ 

7. IŜǊ ƪǳƭƭŀƴƤƳŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƎŜǾǒŜƳƛǒ ǾŜ ŜǎƪƛƳƛǒ ǇŀǊœŀ ǾŜȅŀ ǾƛŘŀ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ 
8. 9ǎƪƛƳƛǒ ǾŜȅŀ ƎŜǾǒŜƳƛǒ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ƪǳƭƭŀƴƤƳŘŀƴ ǀƴŎŜ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊκǎƤƪƤƴƤȊΦ 
9. .ƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 9ƐŜǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ōŀǒ 
ŘǀƴƳŜǎƛΣ ōŀȅƤƭƳŀ Ƙƛǎǎƛ ǾŜȅŀ ŀƐǊƤ ƘƛǎǎŜŘŜǊǎŜƴƛȊ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛ ōƤǊŀƪƤƴƤȊ ǾŜ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

10. YŜƴŘƛ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤȊƤ ƻƭǳǒǘǳǊƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ Ƴǳǘƭŀƪŀ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊǳƴ ǘŀǾǎƛȅŜƭŜǊƛƴŜ ǳȅǳƴǳȊΦ 
11. IŜǊ ȊŀƳŀƴ ƪŜƴŘƛ ŦƛȊƛƪǎŜƭ ƎǸœ ǾŜ ŜǎƴŜƪƭƛƐƛƴƛȊŜ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ œŀƭƤǒƳŀ ǇǊƻƎǊŀƳƤ ǘŜǊŎƛƘ ŜŘƛƴƛȊΦ {ƤƴƤǊƭŀǊƤƴƤȊƤ 

biliniz ve egzŜǊǎƛȊƛƴƛȊƛ ōǳ ǎƤƴƤǊƭŀǊ œŜǊœŜǾŜǎƛƴŘŜ ƎŜǊœŜƪƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ  
12. «ǊǸƴǸ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ Ƴǳǘƭŀƪŀ ƎŜƴŜƭ ōƛǊ ǎŀƐƭƤƪ ƪƻƴǘǊƻƭǸƴŘŜƴ ƎŜœƛƴƛȊΦ 
13. 9ƎȊŜǊǎƛȊ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ œƻƪ ōƻƭ ǾŜ ǎŀǊƪŀƴ ƪƤȅŀŦŜǘƭŜǊƛ ǘŜǊŎƛƘ ŜǘƳŜȅƛƴƛȊΦ 
14. !ǎƭŀ œƤǇƭŀƪ ŀȅŀƪƭŀ ǾŜȅŀ œƻǊŀǇƭŀ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊ Τ ǎǇƻǊ ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊƤ ǘŜǊŎƛƘ ŜŘƛƴƛȊΦ 
15. .ƛǎƛƪƭŜǘƛ ƪǳƭƭŀƴƤǊƪŜƴΣ ǸǎǘǸƴŜ œƤƪŀǊƪŜƴ ǾŜȅŀ ƛƴŜǊƪŜƴ Ƴǳǘƭŀƪŀ ŘŜƴƎŜƴƛȊƛ ƪƻǊǳȅǳƴǳȊΦ 5ŜƴƎŜ ƪŀȅōƤ 
ǎŀƪŀǘƭŀƴƳŀƭŀǊŀ ȅƻƭ ŀœŀōƛƭƛǊΦ 

16. 9ƎȊŜǊǎƛȊ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀΣ ƛƪƛ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤƴ Řŀ ǇŜŘŀƭƭŀǊƤƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ǎŀƐƭŀƳ ōŀǎǘƤƐƤƴŀ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ  
17. Bisiklet, 150 ƪƎϥƤƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛ ƪƛǒƛƭŜǊ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ 
18. .ƛǎƛƪƭŜǘ ŀȅƴƤ ŀƴŘŀ ǎŀŘŜŎŜ м ƪƛǒƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 
19. .ƛǎƛƪƭŜǘƛ ƪǳǊƳŀƪ ǾŜȅŀ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜǘǘƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ Ƴǳǘƭŀƪŀ н ƪƛǒƛ ƻƭǳƴǳȊΦ 
20. .ŀƪƤƳ Υ ½ŀǊŀǊ ƎǀǊƳǸǒ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ƘŜƳŜƴ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊ ǾŜκǾŜȅŀ ǇŀǊœŀ ǘŀƳƛǊ ŜŘilene kadar veya 
ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƭŜƴŜ ƪŀŘŀǊ ƪŜǎƛƴƭƛƪƭŜ ŀƭŜǘƛ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤȊΦ 

21. .ƛǎƛƪƭŜǘƛ ƪǳƭƭŀƴƤǊƪŜƴΣ  ŜǘǊŀŦƤƴŘŀ Ŝƴ ŀȊ мϥŜǊ ƳŜǘǊŜ ōƻǒƭǳƪ ƻƭƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ 
22. 5ƛƪ .ƛǎƛƪƭŜǘΣ ǘƛŎŀǊƛ ƪǳƭƭŀƴƤƳŀ ǳȅƎǳƴŘǳǊΦ 

 
 
UYARI : IŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƎŜƴŜƭ ōƛǊ ǎŀƐƭƤƪ ƪƻƴǘǊƻƭǸƴŜ ƛƘǘƛȅŀŎƤƴƤȊ ƻƭǳǇ 
ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ǀƐǊŜƴƳŜƪ ƛœƛƴ Ƴǳǘƭŀƪŀ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ .ǳ ŘǳǊǳƳ Τ ŜƐŜǊ ор ȅŀǒƤƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜȅǎŜƴƛȊΣ ŘŀƘŀ 
ǀƴŎŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳŀƳƤǒǎŀƴƤȊ ǾŜȅŀ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǊŀƘŀǘǎƤȊƭƤƐŀ ǎŀƘƛǇǎŜƴƛȊΣ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜ ǀƴŜƳƭƛŘƛǊΦ 
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ϥ .! [!a!5!b mb/9 ϥ 
 
Dikey Bisiklet'ƛ ǘŜǊŎƛƘ ŜǘǘƛƐƛƴƛȊ ƛœƛƴ ǘŜǒŜƪƪǸǊ .ǳ ƪŀƭƛǘŜƭƛ ǸǊŜǘƳŜƪǘŜƴ ŘƻƭŀȅƤ ǾŜ ŘŀƘŀ ƛȅƛ ƘƛǎǎŜǘƳŜƴƛȊŜΣ ŘŀƘŀ ƛȅƛ 
ƎǀǊǸƴƳŜƴƛȊŜ ǾŜ  ƘŀȅŀǘƤ Řƻƭǳ Řƻƭǳ ȅŀǒŀƳŀƴƤȊŀ ƪŀǘƪƤƳƤȊ ƻƭŘǳƐǳ ƛœƛƴ ƎǳǊǳǊƭǳȅǳȊΦ  
9ǾŜǘΣ ŘǸȊŜƴƭƛ ȅŀǇƤƭŀƴ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ƘŜƳ ǾǸŎǳǘ ƘŜƳ ŀƪƤƭ ǎŀƐƭƤƐƤƴƤȊŀ ŦŀȅŘŀƭƤ ƻƭŘǳƐǳ ƪŀƴƤǘƭŀƴƳƤǒ ōƛǊ ƎŜǊœŜƪǘƛǊΦ  
 
 
DǸƴƭǸƪ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤƳƤȊŘŀƪƛ ȅƻƐǳƴƭǳƪ ǎŜōŜōƛȅƭŜΣ ōƛǊœƻƐǳƳǳȊ ŜƎȊŜǊǎƛȊŜ Ǿŀƪƛǘ ŀȅƤǊŀƳŀƳŀƪǘŀȅƤȊΦ Dik Bisiklet , 
daƘŀ Ƴǳǘƭǳ ǾŜ ǎŀƐƭƤƪƭƤ ōƛǊ Ƙŀȅŀǘŀ ǳƭŀǒƳŀ ȅƻƭǳƴŘŀ ƛƘǘƛȅŀŎƤƴƤȊ ƻƭŀƴ ǳȅƎǳƴ ǾŜ ōŀǎƛǘ ȅǀƴǘŜƳƛ ǎƛȊŜ ǎŀƐƭŀƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 
5ŀƘŀ ŦŀȊƭŀ ƻƪǳƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƭǸǘŦŜƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǊŜǎƳŜ ƎǀȊ ƎŜȊŘƛǊƛƴƛȊ ǾŜ ōŜƭƛǊǘƛƭŜƴ ǇŀǊœŀƭŀǊŀ ƎǀȊ ŀǒƛƴŀƭƤƐƤ 

ƻƭǳǒǘǳǊǳƴǳȊΦ Dik Bisiklet'ƛ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƪƤlavuzu dikkatlice okuyunuz.  

        
 
T-LOKMAN ANAHTARI  [hYa!b !b!I¢!wL    TbDT[T½ !b!I¢!wL    ![¸9b !b!I¢!wL PHILLIPS  
(17 mm)    (13 mm)       (17 mm)  (5 mm) 
 ¢hwb!±T5! όс ƳƳύ 
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'DONANIM TANIMLAMA TABLOSU' 

Yǳǘǳȅǳ ōƻǒ ōƛǊ ŀƭŀƴŀ ōƻǒŀƭǘƤƴƤȊΦ !ǒŀƐƤŘŀƪƛ tŀǊœŀ [ƛǎǘŜǎƛϥƴŘŜƴ ŘƻƴŀƴƤƳ ŜƪƛǇƳŀƴƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ .ǳ ǘŀōƭƻΣ 

ƳƻƴǘŀƧŘŀ ƪǳƭƭŀƴƤƭŀŎŀƪ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ǘŀƴƤƳŀƴƤȊŀ ȅŀǊŘƤƳŎƤ ƻƭƳŀƪ ƛœƛƴ ŜƪƭŜƴƳƛǒǘƛǊΦ /ƻƴǘŀƭŀǊƤƴ ŎƛǾŀǘŀƭŀǊƤƴ ŀƭǘ ƪƤǎƳƤƴŀ 

ǾŜ ǾƛŘŀƭŀǊƤƴ ŘŜƭƛƪƭŜǊƛƴŜ ǳȅǳǇ ǳȅƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ /ƛǾŀǘŀƭŀǊƤƴ ǾŜ ǾƛŘŀƭŀǊƤƴ ŜōŀǘƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ 

ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ŎŜǘǾŜƭƛ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UYARI : ̧ ŀǎǎƤ ōŀǒƭƤ ƻƭŀƴƭŀǊ ƘŀǊƛŎƛƴŘŜƪƛ ōǸǘǸƴ ŎƤǾŀǘŀ ǾŜ ǾƛŘŀƭŀǊƤƴ ōƻȅǳ ƪŀŦŀƴƤƴ ŀƭǘƤƴŘŀƴ ōŀǒƭŀȅŀǊŀƪ ǀƭœǸƭǸǊΦ 

¸ŀǎǎƤ ōŀǒƭƤ ƻƭŀƴƭŀǊƤ ǀƭœŜǊƪŜƴ ƪŀŦŀ ƪƤǎƳƤƴŘŀƴ ōŀǒƭŀȅƤƴƤȊΦ 

 

tŀƪŜǘƛ ŀœǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀΣ ǇŀǊœŀ ǘƻǊōŀǎƤƴƤ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ōǸǘǸƴ ǇŀǊœŀƭŀǊƤƴ ŜƭƛƴƛȊŘŜ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ 

9ƐŜǊ Ŝƪǎƛƪ ƻƭŘǳƐǳƴǳ ŘǸǒǸƴŘǸƐǸƴǸȊ ōƛǊ ǇŀǊœŀ ǾŀǊǎŀΣ ǀƴ-ƳƻƴǘŀƧ ȅŀǇƤƭƤǇ ȅŀǇƤƭƳŀƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳƴǳ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ  

 

tŀƪŜǘƛ ŀœǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀΣ ǇŀǊœŀ ǘƻǊōŀǎƤƴƤ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ōǸǘǸƴ ǇŀǊœŀƭŀǊƤƴ ŜƭƛƴƛȊŘŜ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ 
9ƐŜǊ Ŝƪǎƛƪ ƻƭŘǳƐǳƴǳ ŘǸǒǸƴŘǸƐǸƴǸȊ ōƛǊ ǇŀǊœŀ ǾŀǊǎŀΣ ǀƴ-ƳƻƴǘŀƧ ȅŀǇƤƭƤǇ ȅŀǇƤƭƳŀƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳƴǳ ƪƻƴǘǊƻƭ 
ediniz.  

DONANIM 
¢94IT½!¢L A 

tŀǊœŀ bƻΦ ǾŜ ¢ŀƴƤƳƤ Miktar 

 

тп  Yƛƭƛǘ /ƻƴǘŀǎƤ όaуύ 4 

 

76  Conta (8x38x2.0t) 4 

 

85  Vida (M4x20mm) 4 

 

87  Civata (M5xp0.8x15mm) 14 
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99   Civata (M8xp1.25x65mm) 4 

 

101  Civata (M10xp1.5x25mm) 2 

 

102  Civata (M6xp1.0x12mm) 2 

 
ϥ ahb¢!W t!w4![!wL ϥ 
Yǳǘǳȅǳ ōƻǒ ōƛǊ ŀƭŀƴŀ ōƻǒŀƭǘƤƴƤȊΦ !ǒŀƐƤŘŀƪƛ aƻƴǘŀƧ tŀǊœŀƭŀǊƤ [ƛǎǘŜǎƛϥƴŘŜƴ ōǸǘǸƴ ǇŀǊœŀƭŀǊƤƴ ǾŀǊ ǾŜ ƪǳƭƭŀƴƤƭŀōƛƭƛǊ 
ŘǳǊǳƳŘŀ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ aƻƴǘŀƧ ƛǒƭŜƳƛ ǘŀƳŀƳƭŀƴŀƴŀ ƪŀŘŀǊ ƘƛœōƛǊǒŜȅƛ ŀǘƳŀȅƤƴƤȊΦ aƻƴǘŀƧŘŀ 
ƪǳƭƭŀƴŀŎŀƐƤƴƤȊ ŀƭŜǘƭŜǊ ǾŜ ŘƻƴŀƴƤƳ ǘŜœƘƛǎŀǘƤ Řŀ ƪǳǘǳƴǳƴ ƛœƛƴŘŜŘƛǊΦ 

Konsol Yƻƴǎƻƭ .ŀƐƭŀƴǘƤǎƤ DƛŘƻƴ 5ŜƪƻǊŀǎȅƻƴ YŀǇŀƐƤ Bilek YŀǎǘƤƐƤ  

  

  

!ƪǎŜǎǳŀǊ ¢ŀōƭŀǎƤ ǾŜ 
5ŜǎǘŜƪ ¸ŀǎǘƤƐƤ 

Pedal !ȅŀǊƭŀȅƤŎƤ Gidon Kurulumu 

   

 
5ƛƪ 4ǳōǳƪ YǀǒŜǎƛ 5ƛƪ 4ǳōǳƪ YǳǊǳƭǳƳǳ mƴ ǾŜ !Ǌƪŀ {ŀōƛǘƭŜȅƛŎƛ 

 

  

!ƴŀ DǀǾŘŜ 
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ϥ ahb¢!W ¢![Ta!¢[!wL ϥ 
 
.ǸǘǸƴ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ōƻǒ ōƛǊ ŀƭŀƴŀ ōƻǒŀƭǘƤƴƤȊ ǾŜ ȅŜǊŜ ŘƛȊƛƴƛȊΦ .ǸǘǸƴ ŀƳōŀƭŀƧƭŀǊƤ ƪǳǘǳƴǳƴ ŀǊƪŀǎƤƴŀ ƪƻȅǳƴǳȊΦaƻƴǘŀƧ 
ǘŀƳŀƳƭŀƴŀƴŀ ƪŀŘŀǊ ƘƛœōƛǊ ŀƳōŀƭŀƧƤ ŀǘƳŀȅƤƴƤȊΦ .ŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƘŜǊ ŀŘƤƳƤ ŘƛƪƪŀǘƭƛŎŜ ƻƪǳȅǳƴǳȊΦ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         
         
         
         
 ADIM 1 ς !ȅŀǊƭŀȅƤŎƤ ϧ  
 
SabitƭŜȅƛŎƛ aƻƴǘŀƧƤ 
 
a. 4 !ȅŀǊƭŀȅƤŎƤ όмфύ ǇŀǊœŀȅƤΣ mƴ {ŀōƛǘƭŜȅƛŎƛ όнύ ve  
Arka Sabitleyici (3)'ye tutturunuz. 
 
b. 4ƛȊƛƳ мϥŘŜ ǎŀƐ ǸǎǘǸ ƪǀǒŜŘŜ ƎǀǎǘŜǊƛƭŘƛƐƛ ƎƛōƛΣ  
!ȅŀǊƭŀȅƤŎƤϥƭŀǊƤ όмфύ Sabitleyici'lere (2,3) iyice tutturunuz. 
 
c. Sabitleyici'leri (2,3) ŘǸȊƎǸƴŎŜ ƳƻƴǘŀƧƭŀȅŀōƛƭƳŜƪ ƛœƛƴΣ  
!ƴŀ DǀǾŘŜϥƴƛƴ ōƛǊ ǘŀǊŀŦƤƴƤƴ ŀƭǘƤƴŀ ōƛǊ ǇŀǊœŀ ǎǘǊŀŦƻǊ ƪƻȅƳŀƴƤȊ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛƭƛǊΦ  
 
d. mƴ {ŀōƛǘƭŜȅƛŎƛϥȅƛ όнύ !ƴŀ DǀǾŘŜϥȅŜ όмύ tutturunuz ve 2 adet Conta 
(8x38x2.0t), 2 adet Yƛƭƛǘ /ƻƴǘŀǎƤ όaуύόтпύ ve 2 adet /ƤǾŀǘŀ 
(M8xp1.25x65mm)(99)  ile ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
 
e. Arka Sabitleyici'yi (3) !ƴŀ DǀǾŘŜϥȅŜ όмύ tutturunuz ve 2 adet Conta 
(8x38x2.0t)(76), 
2 adet Yƛƭƛǘ /ƻƴǘŀǎƤ όaуύόтпύ ve н ŀŘŜǘ /ƤǾŀǘŀ όaуȄǇмΦнрȄсрƳƳύόффύ   
ƛƭŜ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ  
 
 
bh¢ Υ 9ƐŜǊ ŀƭŜǘ ŘǸȊƭŜǒƳŜƳƛǒǎŜΣ !ȅŀǊƭŀȅƤŎƤϥƴƤƴ όмфύ ȅŀƴ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ 5«½[9 ¢Twa9 bh¢¦b¦ ǘŜƪǊŀǊ ƎǀȊŘŜƴ 
ƎŜœƛǊƛƴƛȊΦ 
 

Detaylē Ayarlayēcē ¢izimi 1 

Detailed Lever- drawing 2 

 

Sabitleyici 

Ayar Plakasē 

Ayarlayēcē (19) 

 

 

Ayar Plakasē 

Sabitleyici 

Vida izgisi 
Ayarlayēcē (19) 
 

 

5«½[9 ¢Twa9Υ !ƭŜǘƛ 

ƪǳƭƭŀƴƤƭŀŎŀƐƤ ȅŜǊŜ 

ȅŜǊƭŜǒǘƛǊŘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀƛ ŀƭŜǘƛƴ 

ǎŀōƛǘƭƛƐƛƴƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ 

AyŀǊƭŀƳŀ tƭŀƪŀǎƤƴƤ ƎŜǾǒŜǘƳŜƪ 

ƛœƛƴ !ȅŀǊƭŀȅƤŎƤȅƤ όмфύ ƎŜǾǒŜǘƛƴƛȊΦ 

!ȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ !ȅŀǊƭŀȅƤŎƤȅƤ όмфύ  

ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ 

4ƛȊƛƳ нϥŘŜ ƎǀǎǘŜǊƛƭŘƛƐƛ Ǝƛōƛ 

!ȅŀǊƭŀȅƤŎƤȅƤ όмфύ ƪƛƭƛǘƭŜƳŜƪ ƛœƛƴΣ 

!ȅŀǊƭŀƳŀ tƭŀƪŀǎƤƴƤ 

{ŀōƛǘƭŜȅƛŎƛϥȅŜ ŘƻƐǊǳ ǎƤƪƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
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ADIM 2 ς .ŀƐƭŀƴǘƤ Yŀōƭƻǎǳ aƻƴǘŀƧƤ 
a. hǊǘŀ .ŀƐƭŀƴǘƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴǳ όммоύ !ƭǘ .ŀƐƭŀƴǘƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴŀ όммпύ ǘŀƪƤƴƤȊΦ YŀōƭƻƭŀǊŀ ȊŀǊŀǊ ǾŜǊƳŜƳŜȅŜ ǀȊŜƴ 
ƎǀǎǘŜǊƛƴƛȊΦ 
 
ADIM 3 -  5ƛƪ 4ǳōǳƪ aƻƴǘŀƧƤ 
ŀΦmƴŎŜƭƛƪƭŜ Resim 1'e bakarak, 2 adet Naylon Somunu'nun (M10xp1.5) (109)  !ƴŀ DǀǾŘŜϥȅŜ όмύ ǀƴŎŜŘŜƴ 
ƳƻƴǘŀƧƭŀƴƳƤǒ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ  
 
b. 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥǳ όрύ !ƴŀ DƻǾŘŜϥȅŜ όмύ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊ ǾŜ н ŀŘŜǘ /ƤǾŀǘŀ όaмлȄǇмΦрȄнрƳƳύ όмлм) ve T-.! [L 
LOKMAN ANAHTARI ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 5ŀƘŀ ǎƻƴǊŀΣ 2 adet Nylock Somunu (M10xp1.5)(109) 
ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǘŀƳŀƳŜƴ ǎƤƪƤƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
 
ADIM 4 ς 5ƛƪ 4ǳōǳƪ YǀǒŜǎƛ aƻƴǘŀƧƤ 
a. {ŀƐ 5ƛƪ 4ǳōǳƪ YǀǒŜǎƛϥƴƛ όофύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥŀ όрύ tutturunuz ve 2 adet /ƤǾŀǘŀ όaрȄǇлΦуȄмрƳƳύόутύ  
ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ  
 
b. {ƻƭ 5ƛƪ 4ǳōǳƪ YǀǒŜǎƛϥƴƛ όоуύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥŀ όрύ tutturunuz ve 2 adet /ƤǾŀǘŀ όaрȄǇлΦуȄмрƳƳύόутύ ve 1 adet 
Vida (M4x20mm)(85) ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ  
 
 
ADIM 5 ς .ŀƐƭŀƴǘƤ Yŀōƭƻǎǳ ǾŜ Yƻƴǎƻƭ aƻƴǘŀƧƤ 
a. «ǎǘ .ŀƐƭŀƴǘƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴǳ όммнύ hǊǘŀ .ŀƐƭŀƴǘƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴŀ όммоύ ǘŀƪƤƴƤȊΦ YŀōƭƻƭŀǊŀ ȊŀǊŀǊ ǾŜǊƳŜƳŜȅŜ ǀȊŜƴ 
ƎǀǎǘŜǊƛƴƛȊΦ 
 
b. «ǎǘ bŀōƤȊ !ƭƎƤƭŀȅƤŎƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴǳ όммуύ hǊǘŀ bŀōƤȊ !ƭƎƤƭŀȅƤŎƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴŀ όммфύ ǘŀƪƤƴƤȊΦ YŀōƭƻƭŀǊŀ ȊŀǊŀǊ 
ǾŜǊƳŜƳŜȅŜ ǀȊŜƴ ƎǀǎǘŜǊƛƴƛȊΦ  
 
c. Yƻƴǎƻƭϥǳ όомύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥǳƴ (5) ǸǎǘǸƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊ ǾŜ п ŀŘŜǘ /ƤǾŀǘŀ (M5xp0.8x15mm)(87) kullanarak 
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ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
 
 
ϥ Y¦w¦[¦a ¢![Ta!¢[!wL ϥ 
 

 
 
ADIM 6 ς bŀōƤȊ !ƭƎƤƭŀȅƤŎƤ Yŀōƭƻǎǳ aƻƴǘŀƧƤ 
a.hǊǘŀ bŀōƤȊ !ƭƎƤƭŀȅƤŎƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴǳ όммфύ !ƭǘ bŀōƤȊ !ƭƎƤƭŀȅƤŎƤ Yŀōƭƻǎǳϥƴŀ όмнлύ ǘŀƪƤƴƤȊΦ Yŀōƭƻlara zarar 
ǾŜǊƳŜƳŜȅŜ ǀȊŜƴ ƎǀǎǘŜǊƛƴƛȊΦ 
 
ADIM 7 ς DƛŘƻƴΣ Yƻƴǎƻƭ ǾŜ 5ŜƪƻǊŀǎȅƻƴ YŀǇŀƐƤ aƻƴǘŀƧƤ  
bh¢ Υ bŀƪƭƛȅŀǘ ŀƳŀœƭƤ ƻƭŀǊŀƪΣ п ŀŘŜǘ /ƤǾŀǘŀ όaуȄǇмΦнрȄмсƳƳύόфрύ ǾŜ п ŀŘŜǘ Yƛƭƛǘ /ƻƴǘŀǎƤ όaуύόтпύ 5ƛƪ 
4ǳōǳƪϥŀ όрύ ǘǳǘǘǳǊǳƭƳǳǒǘǳǊΦ  
 
a. 4 adet /ƤǾŀǘŀ όaуȄǇмΦнрȄмсƳƳύόфрύ ǾŜ п ŀŘŜǘ Yƛƭƛǘ /ƻƴǘŀǎƤϥƴƤ όaуύόтпύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥǘŀƴ όрύ ǎǀƪǸƴǸȊΦ  
 
b. Gidon'u (6) , 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥŀ όрύ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊ ǾŜ п ŀŘŜǘ  /ƤǾŀǘŀ όaуȄǇмΦнрȄмсƳƳύ ve 4 adet Yƛƭƛǘ /ƻƴǘŀǎƤ 
(M8)(74)  ƛƭŜ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
 
c. Yƻƴǎƻƭ YǀǒŜǎƛϥƴƛ όооύ , Konsol'a (31) tutturunuz ve 4 adet /ƤǾŀǘŀ όaрȄǇлΦуȄмрƳƳύόутύ ƛƭŜ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ  
 
d.«ǎǘ DƛŘƻƴ 5ŜƪƻǊŀǎȅƻƴ YŀǇŀƐƤϥƴƤ ό опύ ve !ƭǘ DƛŘƻƴ 5ŜƪƻǊŀǎȅƻƴ YŀǇŀƐƤϥƴƤ όорύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥŀ όрύ tutturunuz ve 
3 adet Vida ( M4x20mm)(85) ve 2 adet /ƤǾŀǘŀ όaрȄǇлΦуȄмрƳƳύόутύ ƛƭŜ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
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ϥ Y¦w¦[¦a ¢![Ta!¢[!wL ϥ 
 

 
 
ADIM 8 ς .ƛƭŜƪ 5ŜǎǘŜƐƛ aƻƴǘŀƧƤ 
ŀΦ.ƛƭŜƪ ¸ŀǎǘƤƐƤϥƴƤ όнуύ Σ DƛŘƻƴϥŀ όсύ ǘǳǘǘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ н ŀŘŜǘ /ƤǾŀǘŀ όaс·tмΦлȄмнƳƳύόмлнύ ƛƭŜ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ  
 
ADIM 9 ς !ƪǎŜǎǳŀǊ ¢ŀōƭŀǎƤ ǾŜ tŜŘŀƭ aƻƴǘŀƧƤ   
bh¢ Υ bŀƪƭƛȅŀǘ ŀƳŀœƭƤ ƻƭŀǊŀƪΣ н ŀŘŜǘ /ƤǾŀǘŀ όaрȄǇлΦуȄнрƳƳύόууύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥŀ όрύ ǘǳǘǘǳǊǳƭƳǳǒǘǳǊΦ 
 
a. !ƪǎŜǎǳŀǊ ¢ŀōƭŀǎƤ 5ŜǎǘŜƪ ¸ŀǎǘƤƐƤϥƴƤ όосύ ve !ƪǎŜǎǳŀǊ ¢ŀōƭŀǎƤϥƴƤ όотύ 5ƛƪ 4ǳōǳƪϥŀ όрύ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊ ǾŜ н ŀŘŜǘ 
/ƤǾŀǘŀ όaрȄǇлΦуȄнрƳƳύ όууύ ƛƭŜ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 
 
b. {ŀƐ tŜŘŀƭϥƤ όмнύ ǎŀŀŀǘ ȅǀƴǸƴŘŜ œŜǾƛǊŜrek, {ŀƐ YǊŀƴƪ YŀǇŀƐƤϥƴƤƴ όмлύ ƛœƛƴŘŜƪƛ {ŀƐ YǊŀƴƪϥŀ ǊŜǎƛƳŘŜƪƛ Ǝƛōƛ 
ƻǘǳǊǘǳƴǳȊΦ tŜŘŀƭƤ ƛȅƛŎŜ ǎƤƪŀǊŀƪ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒǘƤǊƤƴƤȊΦ !ȅƴƤ ƛǒƭŜƳƛ Sol Pedal (11) ƛœƛƴ ŘŜ ǳȅƎǳƭŀȅƤƴƤȊΦ 
 
{ƻƴ ŀŘƤƳ ƻƭŀǊŀƪΣ ōǸǘǸƴ ŎƛǾŀǘŀƭŀǊƤƴ ǾŜ ǎƻƳǳƴƭŀǊƤƴ ǎŀƐƭŀƳ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ǎƤƪƤƭƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ŜƳƛƴ olunuz.  
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ϥ T [9a{9[ ¢![Ta!¢[!w ϥ 
             
 
Yhb{h[ !4L{LbL !¸!w[!a!Y 
 
9ƴ ƛȅƛ ƪƻƴǎƻƭ ŀœƤǎƤƴƤ ŜƭŘŜ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴΣ ƪƻƴǎƻƭǳƴ ƘŜƳ Ǹǎǘ ƘŜƳ ŀƭǘ ό ŀƭŀƴ ! ǾŜȅŀ .ύ ǘŀǊŀŦƤƴƤŘŀƴ н ŜƭƭŜ ǘǳǘƳŀƴƤȊ ǾŜ 
ƪƻƴǎƻƭ ŀœƤǎƤƴƤ ȅŀǾŀǒœŀ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ǇƻȊƛǎȅƻƴŀ ƎŜǘƛǊƛƴƛȊΦ  

 

               
 
{9[9 ¸«Y{9Y[TFT !¸!wL  
 
Y¦[[!bL/L {9[9 ¸«Y{9Y[TFTbT h¢¦w¦wY9b 59 !¸!w[!¸!.T[Tw 
 

¶ Otururken, Ayarlama Kolu'nu (23) œŜƪŜǊŜƪ ǎŜƭŜ ȅǸƪǎŜƪƭƛƐƛƴƛ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

¶ {ŜƭŜȅƛ ȅǳƪŀǊƤ ƪŀƭŘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤȊƤ ǎŜƭŜƴƛƴ ǸǎǘǸƴŘŜƴ ŀƭƤƴƤȊ Σ ǎŜƭŜȅƛ ŀǒŀƐƤ ƛƴŘƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤȊƤ 
seleye veriniz. 

¶ TǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ȅǸƪǎŜƪƭƛƐƛ ŀȅŀǊƭŀŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ Σ Ayar Kolu'nu (23) ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦ 
             
![9¢Tb ¸9wTbT D«±9b[T .Tw  9YT[59 59FT ¢Twa9Y 
             
!Ǌƪŀ {ŀōƛǘƭŜȅƛŎƛϥȅƛ н ŜƭƛƴƛȊƭŜ ǘǳǘŀǊŀƪΣ ŀƭŜǘƛ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ȅŜǊŜ ŘƛƪƪŀǘƭƛŎŜ œŜƪƛƴƛȊΦ !ƭŜǘƛ œŜƪŜǊƪŜƴ ȊŜƳƛƴƛƴ ŘǸȊ 

ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ        

  
 
ϥ 9D½9w{T½ ¢![Ta!¢[!wL ϥ  
 
9ƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤȊŀ ƴŀǎƤƭ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴƤȊΣ ŦƛȊƛƪǎŜƭ ŘǳǊǳƳǳƴǳȊŀ ōŀƐƭƤŘƤǊΦ 9ƐŜǊ ōƛǊœƻƪ senedir egzersiz 
ȅŀǇƳŀƳƤǒǎŀƴƤȊ ǾŜȅŀ œƻƪ ŀǒƤǊƤ ƪƛƭƻƭǳȅǎŀƴƤȊΣ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǎǸǊŜƴƛȊƛ ƘŜǊ œŀƭƤǒƳŀŘŀ ōƛǊƪŀœ Řŀƪƛƪŀ ŀǊǘǘƤǊŀǊŀƪ 
ilerlemelisiniz.  
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Tƭƪ ōŀǒƭŀǊŘŀ ŀƳŀœƭŀŘƤƐƤƴƤȊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǎǸǊŜǎƛƴŜ ǳƭŀǒŀƳŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊ Ŧŀƪŀǘ с-у ƘŀŦǘŀ ƛœŜǊƛǎƛƴŘŜ ƪƻƴŘƛǎȅƻƴǳƴǳȊ 
ƎŜƭƛǒŜŎŜƪǘƛǊΦ  9ƐŜǊ ŘŀƘŀ ǳȊǳƴ ǎǸǊŜǊǎŜ ŎŜǎŀǊŜǘƛƴƛȊ ƪƤǊƤƭƳŀǎƤƴΦ YŜƴŘƛƴƛȊŜ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǘŜƳǇƻŘŀ œŀƭƤǒƳŀƴƤȊ 
ǀƴŜƳƭƛŘƛǊΦ  bƛƘŀȅŜǘƛƴŘŜ ол ŘŀƪƛƪŀƭƤƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǎǸǊŜǎƛƴŜ ǳƭŀǒŀŎŀƪǎƤƴƤȊΦ YƻƴŘƛǎȅƻƴǳƴǳȊ ŀǊǘǘƤƪœŀ ƘŜŘŜŦ 
ōǀƭƎŜƴƛȊŘŜ ƪŀƭƳŀƪ ƛœƛƴ ŘŀƘŀ ǎƤƪƤ œŀƭƤǒƳŀƴƤȊ ƎŜǊŜƪŜŎŜƪǘƛǊΦ  
[ǸǘŦŜƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ŜǎŀǎƭŀǊƤ ƘŀǘƤǊƭŀȅƤƴƤȊ Υ  
 

- YŜƴŘƛ ōŜǎƭŜƴƳŜ ǾŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤȊŀ ƻƭǳǒǘǳǊǳǊƪŜƴ Ƴǳǘƭŀƪŀ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

- 9ƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤȊŀΣ ǳƭŀǒŀōƛƭŜŎŜƐƛƴƛȊ ƎŜǊœŜƪœƛ ƘŜŘŜŦƭŜǊƭŜ ōŀǒƭŀȅƤƴƤȊΦ 

- bŀōȊƤƴƤ ǎǸǊŜƪƭƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ ¸ŀǒƤƴƤȊŀ ǾŜ ŘǳǊǳƳǳƴǳȊŀ ƎǀǊŜ ƻƭƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪŜƴ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ōƛƭƛƴƛȊΦ  

- .ƛǎƛƪƭŜǘƛ Ŝƴ ŀȊ м ƳŜǘǊŜ ŜǘǊŀŦƤƴŘŀ ŘǳǾŀǊ ǾŜȅŀ Ƴƻōƛƭȅŀ ƻƭƳŀƳŀǎƤƴŀ Řƛƪƪŀǘ ŜŘƛƴƛȊΦ 
 
 
9D½9w{T½ ¸hF¦b[¦F¦ 
 
9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ŦŀȅŘŀƭŀǊƤƴƤ ŀǊǘǘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴΣ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛ ŘƻƐǊǳ ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀ ȅŀǇƳŀƪ ǀƴŜƳƭƛŘƛǊΦ 5ƻƐǊǳ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳ 
ōǳƭƳŀƪ ƛœƛƴ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ Ŝǎŀǎ ƻƭŀǊŀƪ ŀƭŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 9ǘƪƛƭƛ ōƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ƎŜǊœŜƪƭŜǒǘƛǊŜōƛƭƳŜƪ ƛœƛƴΣ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ 
ƘƤȊƤƴƤȊΣ ƳŀƪǎƛƳǳƳ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤƴ ҈тл-҈урϥƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ .ǳ ŀǊŀƭƤƪ ǎƛȊƛƴ ƘŜŘŜŦ ōǀƭƎŜƴƛȊŘƛǊΦ IŜƳ 
ƪƻƴŘƛǎȅƻƴƭǳ ƘŜƳ ƪƻƴŘƛǎȅƻƴǎǳȊ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƭŀǊ ƛœƛƴ ƘŜŘŜŦ ōǀƭƎŜƭŜǊƛ ŀǒŀƐƤŘŀ ƭƛǎǘŜƭŜƴƳƛǒǘƛǊΦ 
 

 
 
     
     
     
     
     
     

 
 
 
 
 
 
 

             
             
          
9ƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤȊƤƴ ƛƭƪ ōƛǊƪŀœ ƘŀŦǘŀǎƤƴŘŀΣ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ƘŜŘŜŦ ōǀƭƎŜƴƛȊƛƴ ŀƭǘ ǎƤƴƤǊƤƴŀ ȅŀƪƤƴ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 
.ƛǊƪŀœ ŀȅ ǎƻƴǊŀΣ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊ ƘŜŘŜŦ ōǀƭƎŜƴƛȊƛƴ ƻǊǘŀǎƤƴŀ ƎŜƭŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ƪŀŘŜƳŜƭƛ ƻƭŀǊŀƪ ŀǊǘŀōƛƭƛǊΦ 
YŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŜƭƭŜ ǀƭœƳŜƪ ƛœƛƴΣ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛ ŘǳǊŘǳǊǳƴǳȊ Ŧŀƪŀǘ ōƻǒ ōƛǊ ŀƭŀƴŘŀ ȅǸǊǸƳŜȅŜ ŘŜǾŀƳ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ н 
ǇŀǊƳŀƐƤƴƤȊƤ ōƛƭŜƐƛƴƛȊŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦс ǎŀƴƛȅŜŘŜ ƪŀƭōƛƴƛȊƛƴ ƪŀœ ƪŜǊŜ œŀǊǇǘƤƐƤƴƤ ǎŀȅƤƴƤȊ ǾŜ ōǳ ǊŀƪŀƳƤ млϥƭŀ 
œŀǊǇŀǊŀƪ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ōǳƭǳƴǳȊΦ aŜǎŜƭŀΣ ŜƐŜǊ с ǎŀƴƛȅŜŘŜ ƪŀƭōƛƴƛȊ мп ŘŜŦŀ œŀǊǇƤȅƻǊǎŀΣ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊ мпл 
ƻƭŀŎŀƪǘƤǊΦ 9ƎȊŜǊǎƛȊ ǘŜƳǇƻƴǳȊǳΣ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǎŜǾƛȅŜŘŜ ƻƭŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 
' ISINMA VE SOF¦a! ϥ  
 
LǎƤƴƳŀ Υ LǎƤƴƳŀƴƤƴ ŀƳŀŎƤΣ ǾǸŎǳŘǳ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ƛœƛƴ ƘŀȊƤǊƭŀƳŀƪ ǾŜ ǎŀƪŀǘƭŀƴƳŀ ƻƭŀǎƤƐƤƭƤƴƤ ŀǎƎŀǊƛ ǎŜǾƛȅŜȅŜ 
ƛƴŘƛǊƳŜƪǘƛǊΦ 9ƎȊŜǊǎƛȊŘŜƴ ǀƴŎŜ н-р Řŀƪƛƪŀ ŀǊŀǎƤ ƤǎƤƴƳŀƴƤȊ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛƭƛǊΦ YŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊŀŎŀƪ ŀƪǘƛǾƛǘŜƭŜǊ 
ȅŀǇƤƴƤȊ ǾŜ œŀƭƤǒŀƴ ƪŀǎƭŀǊƤƴƤȊƤ ƤǎƤƴŘƤǊƤƴƤȊΦ .ǳ ŀƪǘƛǾƛǘŜƭŜǊ Τ ȅǸǊǸƳŜΣ ƧƻƎƎƛƴƎΣ ƛǇ ŀǘƭŀƳŀ ǾŜȅŀ ƪƻǒǳ ƻƭŀōƛƭƛǊΦ 
 
Esneme : 9ƎȊŜǊǎƛȊ ǀƴŎŜǎƛƴŘŜ ǾŜ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ŜǎƴŜƳŜ ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛ ȅŀǇƳŀƪ œƻƪ ǀƴŜƳƭƛŘƛǊΦ YŀǎƭŀǊ ȅŜǘŜǊƛƴŎŜ 
ƤǎƤƴŘƤƐƤƴŘŀƴ ŘƻƭŀȅƤΣ ōǳ ȊŀƳŀƴƭŀǊ ŜǎƴŜƳŜ ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛ ƛœƛƴ Ŝƴ ǾŜǊƛƳƭƛ ȊŀƳŀƴƭŀǊŘƤǊ. Esnemeler 15-30 saniye 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ   
 

Yaĸ Hedef Kalp Atēĸ Hēzē 
Bºlgesi (Azami Kalp 
Hēzēnēn %55-%90'ē) 

Ortalama Azami 
Kalp Atēĸ Hēzē %100 

20 110-180 bpm 200 bpm 

25 107-175 bpm 195 bpm 

30 105-171 bpm 190 bpm 

35 102-166 bpm 185 bpm 

40 99-162 bpm 180 bpm 

45 97-157 bpm 175 bpm 

50 94-153 bpm 170 bpm 

55 91-148 bpm 165 bpm 

60 88-144 bpm 160 bpm 

65 85-139 bpm 155 bpm 

70 
 
 
 
 

 

83-135 bpm 150 bpm 
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    Tavsiye Edilen Esneme Hareketleri     
              

 

!ƭǘ ±ǸŎǳǘ 9ǎƴŜǘƳŜ 

.ŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ƻƳǳȊ ƎŜƴƛǒƭƛƐƛƴŘŜ 
ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ƛƭŜǊƛ ŜƐƛƭƛƴƛȊΦ .ǳ 
ǇƻȊƛǎȅƻƴŘŀ ол ǎƴ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ 
bacaklŀǊƤƴƤȊƤƴ ŀǊƪŀǎƤƴƤ 
ŜǎƴŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ ǾǸŎǳǘ 
ŀƐƤǊƭƤƐƤƴŘŀƴ ŦŀȅŘŀƭŀƴƤƴƤȊΦ 
.ŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤƴ ŀǊƪŀǎƤƴŘŀƪƛ 
œŜƪƳŜ ŀȊŀƭŘƤƪœŀ ŘŀƘŀ ǀƴŜ 
ŜƐƛƭƛƴƛȊΦ 

 

Yerde Esnetme 

Yere oturunuz ve 
ōŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ŀœŀōƛƭŘƛƐƛƴƛȊ 
ƪŀŘŀǊ ŀœƤƴƤȊΦ «ǎǘ 
ǾǸŎǳŘǳƴǳȊǳ ŘƛȊƛƴƛȊŜ 
ŘƻƐǊǳ ŘƻƐǊǳ ŜǎƴŜǘƛƴƛȊ ǾŜ 
desteƪ ŀƭƳŀƪ ƛœƛƴ 
ŜƭƭŜǊƛƴƛȊƭŜ ōŀƭŘƤǊƤƴƤȊƤ 
ǘǳǘǳƴǳȊΦ .ǳ ǒŜƪƛƭŘŜ мл-30 
saniye bekleyiniz ve 
hareketi 10 defa 
ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ !ȅƴƤ 
ƘŀǊŜƪŜǘƛ ŘƛƐŜǊ ōŀŎŀƪ ƛœƛƴ 
ŘŜ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

 

.ǸƪǸƭƳǸǒ ±ǸŎǸǘ 9ǎƴŜǘƳŜ 

Oturur pozisyondayken 
ōŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ŀȅƤǊƤƴƤȊΣ ōƛǊ 
ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ōǸƪǸƴǸȊ ǾŜ ŘƛƐŜǊ 
ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ŘǸȊ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 
.ǸƪǸƭƳǸǒ ōŀŎŀƐƤƴ ŘƛȊƛƴŜ 
ŘƻƪǳƴƳŀƪ ƛœƛƴ ƎǀƐǎǸƴǸȊǸ 
ŀǒŀƐƤȅŀ œŜƪƛƴƛȊ ǾŜ ōŜƭƛƴƛȊƛ 
ŘǀƴŘǸǊǸƴǸȊΦ .ǳ ǇƻȊƛǎȅƻƴŘŀ Ŝƴ 
ŀȊ мл ǎƴ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ ƘŀǊŜƪŜǘƛ мл 
ŘŜŦŀ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ  

 

9ƐƛƭŜǊŜƪ .ŀŎŀƪ 9ǎƴŜǘƳŜ 

.ŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ƻƳǳȊ 
ƎŜƴƛǒƭƛƐƛƴŘŜ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ 
ǊŜǎƛƳŘŜƪƛ Ǝƛōƛ ǀƴŜ ŘƻƐǊǳ 
ŜƐƛƭƛƴƛȊΦ YƻƭƭŀǊƤƴƤȊƤ 
ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪΣ Ǹǎǘ 
ǾǸŎǳŘǳƴǳȊǳ ǎŀƐ ŘƛȊƛƴƛȊŜ 
ŘƻƐǊǳ ȅŀǾŀǒœŀ œŜƪƛƴƛȊΦ 
.ŀǒƤƴƤȊƤ ŘƛȊƛƴƛȊŜ ŘƻƐǊǳ 
ōŀǎǘƤǊƤƴƤȊΦ .ǳ ǇƻȊƛǎȅƻƴŘŀ 
en az 10 sn bekleyiniz. 
!ȅƴƤ ƘŀǊŜƪŜǘƛ ǎƻƭ ōŀŎŀƪ 
ƛœƛƴ ŘŜ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

Herhangi bir egzerǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ Ƴǳǘƭŀƪŀ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 
 

{ƻƐǳƳŀ Υ {ƻƐǳƳŀƴƤƴ ŀƳŀŎƤ ǾǸŎǳŘǳ ƴƻǊƳŀƭ ŘƛƴƭŜƴƳŜ ŘǳǊǳƳǳƴŀ ŘǀƴŘǸǊƳŜƪǘƛǊΦ 5ǸȊƎǸƴ ȅŀǇƤƭŀƴ ōƛǊ ǎƻƐǳƳŀ 
ƪŀƭǇ ŀǘƤǒ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŘǸǒǸǊǸǊ ǾŜ ƪŀƴƤƴ ƪŀƭōŜ ƎŜǊƛ ŘǀƴƳŜǎƛƴƛ ǎŀƐƭŀǊΦ IŜǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊŘŜƴ ǎƻƴǊŀ ȅǳƪŀǊƤŘŀƪi esneme 
ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛƴƛ ȅŀǇŀǊŀƪ ǎƻƐǳƳŀȅƤ ǘŀƳŀƳƭŀƳƤǒ ƻƭǳǊǎǳƴǳȊΦ    
 

t!w4! [T{¢9{T  
 

NO. t!w4! !5L aTY¢!w 

1 !ƴŀ DǀǾŘŜ 1 

2 mƴ {ŀōƛǘƭŜȅƛŎƛ 1 

3 Arka Sabitleyici 1 

4 {ŜƭŜ 4ǳōǳƐǳ 1 

5 5ƛƪ 4ǳōǳƪ 1 

6 Gidon 1 

7 Sol Kapak 1 

8 {ŀƐ YŀǇŀƪ 1 


