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G¦VENLĶK UYARILARI 

Egzersize ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ  ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ǾŜȅŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƳŀƴƤȊƤ ǀƴŜǊƛǊƛȊΣǀȊŜƭƭƛƪƭŜ ор ȅŀǒ ǸȊŜǊƛ 

ȅŀ Řŀ ōƛǊ ƪŜȊ ǎŀƐƭƤƪ ǎƻǊǳƴǳ ȅŀǒŀȅŀƴƭŀǊ ƛœƛƴΦ 

!ǒŀƐƤŘŀ ōŜƭƛǊǘƛƭŜƴ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ ƛȊƭŜƳŜŘƛƐƛƴƛȊ ǘŀƪŘƛǊŘŜ ƻƭǳǒŀōƛƭŜŎŜƪ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǎƻǊǳƴ ȅŀŘŀ ȅŀǊŀƭŀƴƳŀƭŀǊŘŀ 

sorumluluƪ  ǸǎǘƭŜƴƳŜƳŜƪǘŜȅƛȊΦYƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ Řƛƪƪŀǘƭƛ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ƳƻƴǘŀƧƭŀȅƤƴ ǾŜ ƳƻǘƻǊ ƪŀŀǇŀƐƤƴƤ ƪŀǇŀǘƤƴƤȊΣ 

ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƎǸŎŜ ōŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦόœŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊύ 

 

UYARI: 
1-Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛǘƭŜǊƛƴƛƴ ǸȊŜǊƛƴƛȊŜ ǾŜȅŀ ƪŜƳŜǊŜ ōŀƐƭƤ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴŀ ŜƳƛƴ 

olunuz. 

2-[ǸǘŦŜƴ ŎƛƘŀȊƤƴ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ƪƤǎƳƤƴŀ ŎƛƘŀȊƤ ōƻȊŀŎŀƪ ōƛǊ ƳŀŘŘŜ ǎƻƪƳŀȅƤƴƤȊΦ 

3-Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀœƤƪ ƪƻƴǳƳǳƴŀ ƎŜǘƛǊƛƴƛȊΣȅǸȊŜȅƛ ŘǸȊŜƭǘƛƴƛȊΦYƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǳȅƎǳƴ ƘŀǾŀƭŀƴŘƤǊƳŀȅŀ ŜƴƎŜƭ ƻƭŀŎŀƐƤ 

ƛœƛƴ ƪŀƭƤƴ ōƛǊ ƘŀƭƤ ǸȊŜǊƛƴŜ ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊΦYƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǎǳ ƪŜƴŀǊƤƴŀ ǾŜȅŀ ŘƤǒŀǊƤȅŀ ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊΦ 

4-̧ ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ŀȅŀƪǘŀ ƛƪŜƴ ŀǎƭŀ ōŀǒƭŀƳŀȅƤƴƤȊΦaŀƪƛƴŜȅƛ ōŀǒƭŀǘǘƤƪǘŀƴ ǾŜ ƘƤȊ ƪƻƴǘǊƻƭǸƴǸ  

ŀȅŀǊƭŀŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤ ƘŀǊŜƪŜǘŜ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ōƛǊ ŘǳǊŀƪƭŀƳŀ ƻƭŀōƛƭƛǊΣƘŜǊ ȊŀƳŀƴ ƪŜƳŜǊƛ ǘŀƪŀƴŀ 

ƪŀŘŀǊ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ ȅŀƴƤƴŘŀƪƛ ŀȅŀƪ ǊŀȅƭŀǊƤ ǸȊŜrinde durunuz. 

5-9ƎȊŜǊǎƛȊ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ ǳȅƎǳƴ ƎƛȅǎƛƭŜǊ ƎƛȅƛƴƛȊΦYƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŀ ǘŀƪƤƭŀōƛƭŜŎŜƪ ǳȊǳƴΣōƻƭ ƎƛȅǎƛƭŜǊ  ƎƛȅƳŜȅƛƴƛȊΦIŜǊ 

ȊŀƳŀƴ ƪŀǳœǳƪ ǘŀōŀƴƭƤ ƪƻǒǳ ȅŀŘŀ ŀŜǊƻōƛƪ ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊ ƎƛȅƛƴƛȊΦ 

6-9ƎȊŜǊǎƛȊŜ ōŀǒƭŀǊƪŜƴ œƻŎǳƪƭŀǊƤ ǾŜ ŜǾŎƛƭ ƘŀȅǾŀƴƭŀǊƤ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳnuz. 

7-̧ ŜƳŜƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ пл ŘƪΦŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊΦ 

8-/ƛƘŀȊ ȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊ ƛœƛƴ ǳȅƎǳƴŘǳǊΦ9ƎȊŜǊǎƛȊ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ œƻŎǳƪƭŀǊŀ ȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊ Ŝǒƛƭƪ ŜǘƳŜƭƛŘƛǊΦ 

9-9ƎȊŜǊǎƛȊŜ ƛƭƪ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴƤȊŘŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŀ ŀƭƤǒŀƴŀ ǾŜ ƪŜƴŘƛƴƛȊƛ ǊŀƘŀǘ ƘƛǎǎŜŘŜƴŜ ƪŀŘŀǊ ƪƻƭƭǳƪƭŀǊƤ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 

10-Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ƘŀǎŀǊŘŀƴ ǎŀƪƤƴƳŀƪ ƛœƛƴ  ŀœƤƪ ŀƭŀƴ ŘŜƐƛƭΣƪŀǇŀƭƤ ŀƭŀƴŘŀ ƪǳƭƭŀƴƤƭŀƴ ōƛǊ 

ŎƛƘŀȊŘƤǊΦ/ƛƘŀȊƤ ǎŀƪƭŀŘƤƐƤƴƤȊ ȅŜǊƛ ǘŜƳƛȊΣŘǸȊƎǸƴ ǾŜ ƪǳǊǳ ǘǳǘǳƴǳȊΦ.ŀǒƪŀ ŀƳŀœƭŀǊ ƛœƛƴ ƪǳƭƭŀƴƳŀƪǘŀƴ 

ǎŀƪƤƴƤƴƤȊΣǎŀŘŜŎŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ƛœƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ 

11-[ǸǘŦŜƴ ŘŀƐƤǘƤŎƤŘŀƴ ŀƪƤƳ ƪŀōƭƻǎǳ ǎŀǘƤƴ ŀƭƤƴƤȊ ȅŀŘŀ ŘƻƐǊǳŘŀƴ ǒƛǊƪŜǘƛƳƛȊƭŜ ƛǊǘƛōŀǘŀ ƎŜœƛƴƛȊΣŀƪƤƳ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ 

ǎŀŘŜŎŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŀ ǘŜœƘƛȊ ŜŘƛƴƛȊΦ 

12-9ƐŜǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ȅŜǘƳŜȊƭƛƐƛƴŘŜƴ ŘƻƭŀȅƤ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘƤȊƤƴŘŀ ŀƴƛŘŜƴ ōƛǊ ŀǊǘƤǒ ƻƭǳǊǎŀ ȅŀŘŀ ƘƤȊ ŦŀǊƪƤƴŘŀ 

ƻƭƳŀŘŀƴ ŀǊǘǘƤǊƤƭŘƤȅǎŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōƛǊŘŜƴ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ 

13-IŀǘǘƤ ƪŀōƭƻƴǳƴ ƻǊǘŀǎƤƴŀ ōŀƐƭŀƳŀȅƤƴƤȊΤ ƪŀōƭƻȅǳ ǳȊŀǘƳŀȅƤƴƤȊ ǾŜȅŀ ƪŀōƭƻ ǇǊƛȊƛƴƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΤ ƪŀōƭƻƴǳƴ 

ǸȊŜǊƛƴŜ ŀƐƤǊ ōƛǊ ǒŜȅ ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊ ȅŀ Řŀ ƪŀōƭƻȅǳ ƤǎƤ ƪŀȅƴŀƐƤƴƤƴ ȅŀƴƤƴŀ ƪƻȅǳƴǳȊΤ ōƛǊƪŀœ ŘŜƭƛƪƭƛ ǇǊƛȊ ƪǳƭƭŀƴƳŀƪǘŀƴ 

ǎŀƪƤƴƤƴƤȊΣ ōǸǘǸƴ ōǳƴƭŀǊ ȅŀƴƎƤƴŀ ȅŀ Řŀ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ŜƭŜƪǘǊƛƪǘŜƴ ȊŀǊŀǊ ƎǀǊƳŜǎƛƴŜ ǎŜōŜǇ ƻƭŀōƛƭƛǊΦ 
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14-/ƛƘŀȊ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤƴŘŀ ƎǸŎǸ ƪŀǇŀǘƤƴƤȊΦDǸœ ƪŀǇŀƭƤ ŘǳǊǳƳŘŀ ƛƪŜƴ ƪŀōƭƻ ƪŜǎƛƴǘƛǎƛƴƛ ƪƻǊǳƳŀƪ ƛœƛƴ ŀƪƤƳ 

ƪŀōƭƻǎǳƴǳ œŜƪƳŜȅƛƴƛȊΦ9ƭŜƪǘǊƛƪ ŘŜǾǊŜǎƛƴŜ ƎǸǾŜƴƭƛ ōƛǊ ȊŜƳƛƴŘŜ ǇǊƛȊƛ ȅǳǾŀǎƤƴŀ ǘŀƪƤƴƤȊΣŀƪƤƳ ƪŀōƭƻǎǳ ƛœƛƴ 

ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ōƛǊ ŎƛƘŀȊŘƤǊΦ Yŀōƭƻ ȊŀǊŀǊ ƎǀǊŘǸƐǸƴŘŜ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ƪƛǒƛƭŜǊƭŜ ƛǊǘƛōŀǘŀ ƎŜœƳŜƭƛǎƛƴƛȊΦ 

15-.ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ȅŀƭƴƤȊŎŀ ŜǾ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ƛœƛƴŘƛǊΦ 

16-[ǸǘŦŜƴ ƻƭǳǒŀōƛƭŜŎŜƪ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ƪŀȊŀŘŀƴ ƪƻǊǳƴƳŀƪ ƛœƛƴ ŎƛƘŀȊƤƴ ǘŀōŀƴƤƴŀ Ŝƴ ŀȊ мϝн ƳŜǘǊŜ ōƻǒƭǳƪ 

ōƤǊŀƪƤƴƤz. 

MONTAJ 
 

Yǳǘǳȅǳ ŀœǘƤƐƤƴƤȊŘŀ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ƎǀǊŜŎŜƪǎƛƴƛȊΦ 

 

                  

!м  !b! Dm±59 м{9¢ 

 
 

D2  YARIM YUVARLAK 
Y!C![L ![¢LD9b /T±!¢!  
M8*15 8 ADET 
 

5нл Tœ wƻƴŘŜƭŀ Ť8.2Ť12*0.8  
8 ADET 

/мп 9ƳƴƛȅŜǘ !ƴŀƘŀǘŀǊƤ м !ŘŜǘ 

5нн рƳƳ!ƭƭŜƴ ŀƴŀƘǘŀǊƤ м !ŘŜt 
 
 
 
 

D24 Screw driver 1PC D23  YARIM YUVARLAK KAFALI 

![¢LD9b /T±!¢! M8*20 4PCS 
 

D4 Civata M8*40 2 Adet 
 

A6 Masaj Braket 1PC 
 

!т  aŀǎŀƧ 5ŜǎǘŜƪ {Ǹǘǳƴǳ 
1 Adet 
 

C20  Masaj 1 Adet 
 
 
 
 
 

B19 Masaj Kemeri 1 Adet 

C19  MP3 Hat 1 Adet 
 
 

D19  Kilitleme SOmunu 
M8 1 Adet 
 
 
 
 
 

D25       
Rondela Ť8.5Ť16*1.5  2 
Adet 

.нн {ǸƴƎŜǊ пt/{ 
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1. ! !a!: ό!ǒŀƐƤŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳƭŜǊŘŜƪƛ Ǝƛōƛ ŀǒŀƳŀƭŀǊƤ ƛȊƭŜȅŜǊŜƪ ƎǀǊŜ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ ŘŜǎǘŜƐƛƴƛ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ 

Katlarken hatta basmamaya dikkat ediniz. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

н ! !a!ЕwŜǎƳŜ ƎǀǊŜ aуϝмр ŎƤǾŀǘŀȅƤ ό5нύ ǾŜ ƛœ ǊƻƴŘŜƭŀȅƤ ό5нлύ ǎƤƪƤƴƤȊΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

о ! !a!Υ  
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Masaj !ǇŀǊŀǘƤƴƤΣ 9abT¸9¢ !b!I¢!wLbLЃC14ЄǾŜ aǇо ƘŀǘǘƤƴƤ ό/мфύ ǘŀƪƤƴƤȊΦ               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

5TYY!¢Υ ¸ǳƪŀǊƤŘŀ ƎŜǊŜƪǘƛƐƛ ǒŜƪƛƭŘŜ ƪƻƳǇƭŜ ƳƻƴǘŀƧƤ ǘŀƳŀƳƭŀƳŀƭƤ ǾŜ ǘǸƳ ǎƻƳǳƴƭŀǊƤ ƪƛƭƛǘƭŜƳŜƭƛǎƛƴƛȊΦ 

IŜǊǒŜȅƛƴ ¢!a!a ƻƭŘǳƐǳƴǳ ŎƻƴǘǊƻƭ ŜǘǘƛƪǘŜƴ ǎƻƴǊŀ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ƛǒƭŜƳƭŜǊƛ ȅŀǇƤƴƤȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ 

ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƭǸǘŦŜƴ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ ŘƛƪƪŀǘƭƛŎŜ ƻƪǳȅǳƴǳȊΦ  

 

 

 

          

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A­ma 

Katlama 

IŀǾŀ ōŀǎƤƴœ œǳōǳƐǳ . ȅǳǾŀǊƭŀƪ ǘǸǇ 

ƛœƛƴŜ ƪƛƭƛǘƭŜƴƳƛǒ ƻƭŘǳƐǳ ǎŜǎƛ Řǳȅŀƴŀ 

ƪŀŘŀǊ ŀƴŀ ƎǀǾŘŜȅƛ ! ƪƻƴǳƳǳƴŘŀ 

ȅǳƪŀǊƤ ŘƻƐǊǳ œŜƪƛƴƛȊΦ 
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A konumunu eliniz ile destekleyiniz, 

ƘŀǾŀ ōŀǎƤƴœ œǳōǳƐǳƴǳ ōƤǊŀƪƤƴƤȊΣŀƴŀ 

ƎǀǾŘŜ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ŘǸǒŜŎŜƪǘƛǊ 

όƭǸǘŦŜƴ ŎƛƘŀȊƤ ŜǾŎƛƭ ƘŀȅǾŀƴ ȅŀŘŀ 

œƻŎǳƪƭŀǊŘŀƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊύΦ 

 

Eĵim Talimatē 
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о YŀŘŜƳŜ aŀƴǳŜƭ 9ƐƛƳ !ȅŀǊƤ ¸ŀǇƤƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.ǳ ǸǊǸƴ ǘƻǇǊŀƐŀ ōŀƐƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊΦ 9ƐŜǊ œŀƭƤǒƳŀȊ ȅŀ Řŀ ŀǊƤȊŀƭŀƴƤǊǎŀΣǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ 

ƛœƛƴ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ŀƪƤƳƤƴŀ ƳƛƴƛƳǳƳ ŘƛǊŜƴœ ǎŀƐƭŀǊΦ.ǳ ǸǊǸƴ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ǘŜƭƛ ǾŜ ǘƻǇǊŀƪƭƤ ǇǊƛȊ ŎƛƘŀȊƤƴŀ ǎŀƘƛǇ ƻƭŀƴ 

ȅŀƭƤǘƤƭƳƤǒ ƪŀōƭƻ ƛƭŜ ŘƻƴŀǘƤƭƳƤǒǘƤǊΦCƛǒ ōǸǘǸƴ ōǀƭƎŜǎŜƭ ƪƻŘ ǾŜ ƪǳǊŀƭƭŀǊŀ ǳȅƎǳƴ ƻƭŀǊŀƪ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳƤǒ ǾŜ ƪǳǊǳƭƳǳǒ 

ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ǘŀƪƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 

Topraklama 

 

Eĵim Talimatlarē 
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¢ŜƘƭƛƪŜψIŀǘŀƭƤ ōƛǊ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ǘŜƭƛ ŎƛƘŀȊ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀ ǊƛǎƪƛƴŜ ǎŜōŜǇ ƻƭŀōƛƭƛǊΦ«ǊǸƴǸƴ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ 

ǒŜƪƛƭŘŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƤǇ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀŘƤƐƤƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ŘŜƐƛƭǎŜƴƛȊ ȅŜǘƪƛƭƛ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ǘŜƪƴƛǎȅŜƴƛ ǾŜȅŀ ǎŜǊǾƛǎ ƎǀǊŜǾlisi 

ƛƭŜ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ«ǊǸƴ ƛƭŜ ǾŜǊƛƭŜƴ Ŧƛǒƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊ-ŜƐŜǊ ǇǊƛȊŜ ǳȅƎǳƴ ŘŜƐƛƭǎŜΣȅŜǘƪƛƭƛ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ǘŜƪƴƛǎȅŜƴƛ 

ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ƪǳǊǳƭƳǳǒ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǇǊƛȊ ŀƭƤƴƤȊΦ.ǳ ǸǊǸƴ ƴƻƳƛƴŀƭ ннл-Ǿƻƭǘƭǳƪ ŘŜǾǊŜ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ƛœƛƴŘƛǊ ǾŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ 

ǒŜƪƛƭŘŜ ǒŜƳŀ !ΩŘŀ ƎǀǎǘŜǊƛƭŜƴ ǇǊƛȊŜ ōŜƴȊŜȅŜƴ ǘƻǇǊŀƪƭƤ ǇǊƛȊŜ ǎŀƘƛǇǘƛǊΦ«ǊǸƴǸƴ ǇǊƛȊ ƛƭŜ ŀȅƴƤ ȅŀǇƤȅŀ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ Ŧƛǒ ƛƭŜ 

ōŀƐƭƤ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ.ǳ ǸǊǸƴ ƛƭŜ ƘƛœōƛǊ ŀŘŀǇǘǀǊ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦό!ǒŀƐƤŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳ ǎŀŘŜŎŜ ƪŀȅƴŀƪ 

ƛœƛƴŘƛǊύΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

мΦнΦ .! [!¢ 

р ǎŀƴƛȅŜƭƛƪ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƴƻǊƳŀƭ ōŀǒƭŀǘƳŀΦ  

1.3 PROGRAM 

Manuel  mod̆ мн ŀŘŜǘ ǀƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴŀƴ ǇǊƻƎǊŀƳΣ м ǾǸŎǳǘ ȅŀƐƤ ǇǊƻƎǊŀƳƤ, 3 geri sayma fonksiyonu 

1.4. 9abT¸9¢ YT[T5T ChbY{T¸hb¦ 

9ƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œŜƪǘƛƐƛƴƛȊŘŜΣ ǇŜƴŎŜǊŜ άΧΦέ ƛōŀǊŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜ ƻƭǳǇ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ άŘƛŘƛέ ŀƭŀǊƳ ǎŜǎƛƴƛ œƤƪŀǊŀǊŀƪ ƘƤȊƭƤ 

ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ 9ƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛƴƛ ǘŀƪƤƴƤȊΣ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ н ǎŀƴƛȅŜȅƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪ ǾŜ ǘŀǊƛƘ άлέ ŀ ŘƻƐǊǳ ƎŜǊƛ ǎŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  

Ekran Talimatlarē 
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1.5.5«Fa9 ChbY{T¸hb¦ 

1.5.1. {¢!w¢κ{¢ht ό.! [!¢κ5¦w5¦wύ 

ά.! [!¢έτYƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƳŀŘƤƐƤƴŘŀΣ ōŀǒƭŀǘƳŀ ƛœƛƴ ōǳ ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ƘƤȊ άлΦуέ ŘƛǊΦ  

ά5¦w5¦wέτ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴΣ ŘǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛœƛƴ ōǳ ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ǇǊƻƎǊŀƳƤ ŦŀōǊƛƪŀ ŀȅŀǊƭŀǊƤƴŀ 

ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊ ǾŜ ŘǳǊŘǳƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƳŀƴǳŜƭ ƳƻŘŀ ŘǀƴǸƴǸȊΦ   

1.5Φн άtwhDw!aέ 5«Fa9{T 

Koǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƳƤȅƻǊƪŜƴΣ ōǳ ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊ ōǳ ǎŀȅŜŘŜ ƳŀƴǳŜƭ ƳƻŘŘŀƴ ǀƴ ŀȅŀǊ ƳƻŘǳ tм ςtн ǾŜ ǾǸŎǳǘ ȅŀƐƤƴŀ ƎŜœƛǒ 

ȅŀǇƤƭŀōƛƭƛǊΦ όǇǊŜǎǎ ǘƘƛǎ ōǳǘǘƻƴ Ŏŀƴ ŎƛǊŎƭŜ ŎƘƻƻǎŜ ŦǊƻƳ Ƴŀƴǳŀƭ ƳƻŘŜ ǘƻ ǇǊŜ-set 

mode P1-P12 and body fat;) 

 

 

1.5Φо άah5έ 5«Fa9{T 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƳƤȅƻǊƪŜƴΣ ΥέI-мέΣέI-нέΣέI-оέ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘƭŀǊƤƴŘŀƴ ōƛǊƛƴƛ ǎŜœƳŜƪ ƛœƛƴ ōǳ ŘǸƐƳŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊΥ άH-мέ 

ȊŀƳŀƴ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳŘǳǊΣ άI-нέ ƳŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳŘǳǊΤ άI-оέ ƪŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳŘǳǊΤ ǾŜǊƛȅƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ  

ά{t995 όIL½ύҌκ-έ ǾŜȅŀ άLb/[Lb9 ό9FTaύҌκ-άŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ .ǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀΣ ōǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ōŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ ά.! [!¢έ 

ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ    

 

 

1.5.4 ά{t995 όIL½ύҌκ- ά5«Fa9{T 

SPEED(HIZ) +/ς --Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴŘŀ ƘƤȊƤ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΣ ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ ƪƛƭƻƳŜǘŜǊ ōŀǒƤƴŀ лΦмƪƳκƪŜȊΩŘƛǊΦ 5ǸƐƳŜȅŜ н 

ǎŀƴƛȅŜŘŜƴ ŦŀȊƭŀ ōŀǎƤƴƤȊ ǾŜ ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ȅǳƪŀǊƤ ȅŀ Řŀ ŀǒŀƐƤ ŘƻƐǊǳ ŀǊǘƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  

мΦрΦр 4!.¦Y IL½ !w¢¢Lwa! 5«Fa9{T 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴΣ ƘƤȊƤ ŘƻƐǊǳŘŀƴ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ оƪƳκǎŀŀǘΣ сƪƳκǎŀŀǘΣ фƪƳκǎŀŀǘ ǒŜƪƭƛƴŘŜƪƛ œŀōǳƪ ƘƤȊ ŀǊǘǘƤǊƳŀ 

ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊ 

1.6. Dm{¢9wTa ChbY{T¸hb¦ 

1.6.1 HIZ 

Yƻǒǳƭŀƴ ƘƤȊƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊ 

1.6.2 ZAMAN 

Kƻǒǳƭŀƴ ȊŀƳŀƴƤ ȅŀ Řŀ ƎŜǊƛ ǎŀȅƳŀ ȊŀƳŀƴƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊ 

1.6.3 MESAFE 

Yƻǒǳƭŀƴ ǘƻǇƭŀƳ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ǾŜȅŀ ƳŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 
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мΦсΦп Y![hwT 

YŀƭƻǊƛ ǾŜȅŀ ƪŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

1.6.5 NABIZ 

bŀōƛȊ ǾŜǊƛƭŜǊƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊ 

1.6.6 5!¢! w!bD9 ¢«a t9b/9w9 Dm{¢9wTa ±9wT{T !w![LFL 

ZAMAN̔ 0:00 ς ффΦрфό5!YTY!ύ 

MESAFE: 0.00 ς 99.9(KM) 

Y![hwTΥ лΦл ς 999 (C) 

HIZ: 0.8-12.0(km/h) 

NABIZ: 50 ς 200 (BPM) 

 

1.7 b!.L½ ChbY{T¸hb¦ 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴΣ Ŝƭ ƴŀōƤȊ ŎƛƘŀȊƤƴƤ р ǎŀƴƛȅŜ ƪŀŘŀǊ ǘǳǘǳƴǳȊΣ ŎƛƘŀȊ ƴŀōƤȊ ǾŜǊƛƭŜǊƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ bŀōƤȊ ǾŜǊƛǎƛ ŀǊŀƭƤƐƤ 

50-нлл ƪŜȊκŘŀƪƛƪŀŘƤǊΦ bŀōȊƤ ǀƭœŜǊƪŜƴΣ ƪŀƭǇ ǒŜƪƭƛƴŘŜ ƎǊŀŦƛƐƛ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ .ǳ ǾŜǊƛ ȅŀƭƴƤȊ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƛœƛƴ ƻƭǳǇΣ ƳŜŘƛƪŀƭ 

ǾŜǊƛ Ǝƛōƛ ƻƭŀƳŀƳŀƪǘŀŘƤǊΦ  

 

 

1.8 twhDw!a 9D½9w{T½ ¢!.[h{¦- 

             ZAMAN 

MOD 

AYAR ZAMANI / 10 = HER KADEME ZAMANI 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

P1 HIZ 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3 

P2 HIZ 2 5 4 6 4 6 4 2 4 2 

P3 HIZ 2 5 4 5 4 5 4 2 3 2 

P4 HIZ 3 6 7 5 8 5 9 6 4 3 

P5 HIZ 3 6 7 5 8 6 7 6 4 3 

P6 HIZ 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3 

P7 HIZ 2 6 7 4 4 7 4 2 4 2 

P8 HIZ 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2 

P9 HIZ 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2 

P10 HIZ 2 3 5 3 3 5 3 6 3 3 

P11 HIZ 3 5 8 8 9 5 7 6 3 2 
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P12 HIZ 2 5 5 4 4 6 4 2 3 4 

 

1.9 Manual model operasyonu 

1.9.1 .ŀǒƭŀǘ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΣ ȊŀƳŀƴ р ǎŀƴƛȅŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅŀǊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōŀǒƭŀƴƎƤœ ƘƤȊƤ мƪƳκǎŀŀǘǘŜ œŀƭƤǒƳŀȅŀ 

ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  

мΦфΦн IƤȊ Ҍκ- ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ōǀȅƭŜŎŜ ƘƤȊƤ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊ  

мΦфΦо 9ƐƛƳ Ҍκ- ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ōǀȅƭŜŎŜ ŜƐƛƳƛ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊ 

мΦфΦп 5ǳǊŘǳǊ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ōǳ ǎŀȅŜŘŜ œŀƭƤǒƤǊ ŘǳǊǳƳŘŀƪƛ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǳǊŘǳǊŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

мΦфΦр 4ŀōǳƪ ƘƤȊ ŀǊǘǘƤǊƳŀ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΣ ōǳ ǎŀȅŜŘŜ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ƘƤȊƤ œŀōǳƪ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ  

мΦфΦс 4ŀōǳƪ ŜƐƛƳ ŀǊǘǘƤǊƳŀ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΣ ōǳ ǎŀȅŜŘŜ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊ ŜƐƛƳƛ ƘƤȊƭƤ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

1.10 D9wT {!¸a! ChbY{T¸hb¦ t!w!a9¢w9 ±9wT{T 

Zaman Geri sayma ōŀǒƭŀƴƎƤœ ŀȅŀǊƤΥ 30̔ 00 dakikă ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ р̔00---99̔ 00 dakika , her kademe 1̔00.  

YŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƳŀ ōŀǒƭŀƴƎƤœ ŀȅŀǊƤΥ рлǘƘŜǊƳΣ ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ млτ990term, her kademe 10. 

aŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƳŀ ōŀǒƭŀƴƎƤœ ŀȅŀǊƤ мΦлƪƳΣ ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ лΦрτ99.9 km, her kademe 0.1 

/ȅŎƭŜ ǎǿƛǘŎƘ ƻǊŘŜǊ ό5ǀƴƎǸ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜ ŜƳǊƛύΥ ƳŀƴǳŜƭΣ ȊŀƳŀƴΣ ƳŜǎŀŦŜΣ ƪŀƭƻǊƛƭŜǊ 

1.11 ±«/¦¢ ¢9{¢T̂¸!F̃ 

.ŀǒƭŀƴƎƤœ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ŘŜǾŀƳƤƴŘŀ Řŀ ά¸!Fέ ǾǸŎǳǘ ǘŜǎǘƛƴŜ ƎƛǊƛǒ ȅŀǇƳŀƪ ƛœƛƴΣ άtwhDw!aέŀ ōŀǎƤƴƤȊΣ ǇŜƴŎŜǊŜ ά¸!Fέ 

ƛōŀǊŜǎƛƴƛ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊΣ όCм /Tb{T¸9¢Σ Cн ¸! Σ Cо .h¸Σ Cп !FLw[LYύ ƛōŀǊŜƭŜǊƛƴŜ ƎƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ άah5έ ŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

!ȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ά{t995 όIL½ύҌέΣ ά{t995όIL½ύ ςά ƛōŀǊŜǎƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊΦ !ȅŀǊ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀΣ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ Cр ƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΣ Ŝƭ 

ƴŀōƤȊ ŀƭŜǘƛƴƛ ǘǳǘǳƴǳȊΣ ōǳ ǎŀȅŜŘŜ ǇŜƴŎŜǊŜ ǾǸŎǳǘ ƪŀƭƛǘŜ ƛƴŘŜƪǎƛƴƛȊƛ ƎǀǎǘŜǊŜŎŜƪǘƛǊΦ±ǸŎǳǘ ƪŀƭƛǘŜ ƛƴŘŜƪǎƛΣ ǾǸŎǳǘ ǀƭœǸǎǸ 

ƻƭŀǊŀƪ ŘŜƐƛƭ ōƻȅ ǾŜ ƪƛƭƻ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ƛƭƛǒƪƛȅƛ ǘŜǎǘ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴŘƛǊΦ  

 

TŘŜŀƭ ±ǸŎǳǘ ¸!FΩƤƴ нл-нр ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƛǊΣ мф ǳƴ ŀƭǘƤƴŘŀ ƻƭǳǊǎŀΣ ōǳ œƻƪ ȊŀȅƤŦ ŀƴƭŀƳƤƴŀ ƎŜƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ нр ƛƭŜ нф 

ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ōǳ ŀǒƤǊ ƪƛƭƻ ŀƴƭŀƳƤƴŀ ƎŜƭƳŜƪǘŜŘƛǊΣ ŜƐŜǊ ол ǳƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜȅǎŜ ōǳ ƻōŜȊƛǘŜ ŀƴƭŀƳƤƴŘŀŘƤǊΦ ό.ǳ 

ǾŜǊƛ ȅŀƭƴƤȊŎŀ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƛœƛƴ ƻƭǳǇ ƳŜŘƛŎŀƭ ǾŜǊƛ Ǝƛōƛ ƻƭŀƳŀƳŀƪǘŀŘƤǊύΦ 

01 Cinsiyet лм 9ǊƪŜƪ лн YŀŘƤƴ 

02 ¸ŀǒ 10------99  

03 Boy 100----200  
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04 !ƐƤǊƭƤƪ 20-----150  

05 ¸!F Җмф  5ǸǒǸƪ ŀƐƤǊƭƤƪ  

  ¸!F = (20---25) bƻǊƳŀƭ ŀƐƤǊƭƤƪ  

  ¸!F = (25---29) !ǒƤǊƤ ŀƐƤǊƭƤƪ  

  ¸!F җол  Obezite   

мΦмн 5TF9w[9w 

1.12.1 BEKLEME MODUNDA мл Řŀƪƛƪŀ ƛœƛƴŘŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŜȅƭŜƳ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǎƛǎǘŜƳ ƻǘƻƳŀǘƛƪ 

ƻƭŀǊŀƪ ŜƴŜǊƧƛ ǘŀǎŀǊǊǳŦǳ ƳƻŘǳƴŀ ƎŜœŜŎŜƪ ƻƭǳǇ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊŘŀ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ƎǀǎǘŜǊƛƳ ȅŀ Řŀ ŀǊƪŀ ŀȅŘƤƴƭŀǘƳŀ 

ōǳƭǳƴƳŀƳŀƪǘŀŘƤǊΦ {ƛǎǘŜƳƛ ȅŜƴƛŘŜƴ ōŀǒƭŀǘƳŀƪ ƛœƛƴ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǘǳǒŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ  

 

1.12.Zaman geri sayma, kalori geri sayma ve mesafe geri sayma, her seferinde sadece bunlardan birini 

ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΣ ƪƻǒǳȅǳ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ǎƻƴ ŀƳŘŘŜȅŜ ōŀǎƤƴƤȊΣ ŀȅŀǊ ǇŀǊŀƳŜǘǊŜǎƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƳŀŘƤǊΣ ŘƛƐŜǊƭŜǊƛ 

ƴƻǊƳŀƭ ǾŜǊƛƭŜǊƛ ƎǀǎǘŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊΦ   

1.12.3atо ǎŜǎ ŦƻƴƪǎƛȅƻƴǳΥ .ƛƭƎƛǎŀȅŀǊŘŀ ǎŀƐ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ƎƛǊƛǒ ȅǳǾŀǎƤƴŀ atо ƘŀǘǘƤƴƤ ǘŀƪƤƴƤȊΦ  

 

9D½9w{T½ ¢![Ta!¢[!wL 

 
ISINMA 
 
9ƐŜǊ ор ȅŀǒ ǸȊŜǊƛȅǎŜƴƛȊΣȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǇǊƻōƭŜƳƛƴƛȊ ǾŀǊǎŀ ǾŜ ŀȅǊƤŎŀ ƛƭƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛƴƛȊ ƛǎŜ ƭǸǘŦŜƴ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀŘŀ 

ǳȊƳŀƴ ōƛǊ ƪƛǒƛȅŜ ōŀǒǾǳǊǳƴǳȊΦ 

aƻǘƻǊƭǳ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƭǸǘŦŜƴ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ƴŀǎƤƭ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜŎŜƐƛƴƛȊƛ ǀƐǊŜƴƛƴƛȊΣƴŀǎƤƭ 

ōŀǒƭŀŘƤƐƤƴƤ œƻƪ ƛȅƛ ǀƐǊŜƴƛƴƛȊΣƘƤȊƤ ǾŜ ŘƛƐŜǊƭŜǊƛƴƛ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΣōǳ ŀǊŀŘŀ ƳŀƪƛƴŜ ǸȊŜǊƛƴŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǒŜȅ 

ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊΦ.ǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦaŀƪƛƴŜƴƛƴ ƘŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦƤƴŀ ƪŀȅƳŀȅƤ ǀƴƭŜȅŜƴ 

ōƛǊ ōŜȊ ƪƻȅǳƴǳȊ ǾŜ ƛƪƛ ŜƭƛƴƛȊƭŜ ǘǳǘŀŎŀƪƭŀǊƤ ǘǳǘǳƴǳȊΦaŀƪƛƴŜȅƛ 1.6~3.2 km/h ŘǸǒǸƪ ƘƤȊŘŀ ǘǳǘǳƴǳȊΣŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ 

œŀƭƤǒŀƴ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ōƛǊ ŀȅŀƐƤƴƤȊƭŀ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΣƘƤȊŀ ŀƭƤǒǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ōŀƴǘ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƪƻǒŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊ ǾŜ ƘƤȊƤ 3 and 5 

km/h ŀǊŀǎƤƴŘŀ ŀǊǘǘƤǊŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ¸ŀƪƭŀǒƤƪ мл Řŀƪƛƪŀ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ƪƻǊǳȅǳƴǳȊ ǾŜ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ŘǳǊŘǳǊǳƴǳȊΦ 

 

 

 

 

 



   

 14 

 

9D½9w{T½ 
 

YǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƘƤȊƤ ƴŀǎƤƭ ŀȅŀǊƭŀȅŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ǀƐǊŜƴƛƴƛȊΦ¸ŀƪƭŀǒƤƪ м ƪƳ ŀȅƴƤ ƘƛȊŘŀ ȅǸǊǸȅǸƴǸȊ ǾŜ ǎǸǊŜȅƛ 

ƪŀȅŘŜŘƛƴƛȊΣȅŀƪƭŀǒƤƪ мр-нр ŘŀƪƛƪŀƴƤȊƤ ŀƭŀŎŀƪǘƤǊΦ9ƐŜǊ 4.8 kmκƘ ȅǸǊǸǊǎŜƴƛȊ м ƪƳΩŘŜ мн ŘŀƪƛƪŀƴƤȊƤ ŀƭŀŎŀƪǘƤǊΦ9ƐŜǊ 

ŀȅƴƤ ƘƤȊŘŀ ǊŀƘŀǘǎŀƴƤȊ ƘƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊŀōƛƭƛǊ ȅŀŘŀ ŀȊŀƭǘŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΣол Řŀƪƛƪŀ ǎƻƴǳƴŘŀ ƛȅƛ ōƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳƤǒ 

ƻƭǳǊǎǳƴǳȊΦ.ǳ ŀǒŀƳŀŘŀΣōƛǊ ŘŜŦŀŘŀ ƘƤȊƤ œƻƪ ŦŀȊƭŀ ŀǊǘǘƤǊƤǇ ŀȊŀƭǘƳŀƳŀƭƤǎƤƴƤȊΣōǳ ǎƛȊƛƴ ŘŀƘŀ ǊŀƘŀǘ ŜƎȊŜǊǎƛȊ 

ȅŀǇƳŀƴƤȊƤ ǎŀƐƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ 

 

9D½9w{T½ ¸hF¦b[¦F¦ 

 

2 dakika kadar 4.8 km/h ƘƤȊŘŀ ƤǎƤƴƤƴƤȊΣǾŜ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ рΦо ƪƳκƘ ƘƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊ ǾŜ н Řŀƪƛƪŀ ōƻȅǳƴŎŀ 

ȅǸǊǸȅǸƴǸȊΣǎƻƴǊŀ рΦуƪƳκƘ ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊ ǾŜ н Řŀƪƛƪŀ ȅǸǊǸƳŜȅŜ ŘŜǾŀƳ ŜŘƛƴƛȊΦ.ǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀΣƘŜǊ н ŘŀƪƛƪŀŘŀ ōƛǊ лΦо 

km/h aǊǘǘƤǊƤƴƤȊΦ 

Kalori yakmaτen etkili yol 

5 dakika kadar 4-пΦуYaκI ƘƤȊŘŀ ƤǎƤƴƤƴƤȊΣŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƘƤȊƤƴƤȊƤ лΦоYaκIκн5ŀƪΦΩŘŀƴ пр ŘƪΦƭƤƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ōƻȅǳƴŎŀ 

ǊŀƘŀǘ ƘƛǎǎŜŘŜōƛƭŜŎŜƐƛƴƛȊ ǎŀōƛǘ ƘƤȊŘŀ ȅŀǾŀǒœŀ ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊΦIŀǊŜƪŜǘƛƴƛȊƛ ƎŜƭƛǒǘƛǊƳŜƪ ƛœƛƴ м ǎŀŀǘ ¢Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳƤ 

boyunca ƘƤȊƤƴƤȊƤ ƪƻǊǳȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΣŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƘŜǊ ōƛǊ ǊŜƪƭŀƳ ŀǊŀǎƤƴŘŀ лΦоYaκI ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊƤƴƤȊ ǾŜ ōǳƴŘŀƴ 

ǎƻƴǊŀ ōŀǒƭŀƴƎƤœǘŀƪƛ ƘƤȊƤƴƤȊŀ ŘǀƴǸƴǸȊΦwŜƪƭŀƳ ǎǸǊŜǎƛƴŎŜ ƪŀƭƻǊƛ ȅŀƪƤƳƤ ƛœƛƴ Ŝƴ Ŝǘƪƛƭƛ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǾŜ ƛƭŜǊƭŜȅŜƴ 

ȊŀƳŀƴƭŀǊŘŀ ƻƭǳǒŀōƛƭŜŎŜƪ ƪŀƭǇ ǎƤƪƤǒƳŀƭŀǊƤƴƤ ōƛƭŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ{ƻƴǳœ ƻƭŀǊŀƪΣп ŘŀƪƛƪŀŘŀ ōƛǊ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŀŘƤƳ ŀŘƤƳ 

ŀȊŀƭǘƳŀƭƤǎƤƴƤȊΦ 

 

9D½9w{T½ {LY[LFL 
 

IŀǊŜƪŜǘ ȊŀƳŀƴƤΥо-5 kez/Haftada, 15-сл Řŀƪκ{ǸǊŜΦ{ŀŘŜŎŜ ƘƻōƛƭŜǊƛƴƛȊ ƛœƛƴ ŘŜƐƛƭΣōƛƭƛƳǎŜƭ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤ Řŀ 

ŘǸȊŜƴƭŜȅƛƴƛȊΦ9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴƛȊƛ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŀǊǘǘƤǊŀǊŀƪ ǾŜȅŀ ŀȊŀƭǘŀǊŀƪ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦTƭƪ ƻƭŀǊŀƪ ŜƐƛƳƛ ŀǊǘǘƤǊƳŀƳŀƴƤȊƤ 

ǀƴŜǊƛǊƛȊΣŜƐƛƳƛ ŀǊǘǘƤǊƳŀƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛ ȊƻǊƭŀǒǘƤǊŀƴ Ŝǘƪƛƭƛ ōƛǊ ȅƻƭŘǳǊΦ 

9ƎȊŜǊǎƛȊŜ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦtǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ƪƛǒƛƭŜǊ ȅŀǒƤƴƤȊŀ ǾŜ ǎŀƐƭƤƪ ŘǳǊǳƳǳƴǳȊŀ ƎǀǊŜ 

ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȊŀƳŀƴ œƛȊŜƭƎŜǎƛ ŘǸȊŜƴƭŜǊƭŜǊΣƘŀǊŜƪŜǘƛƴƛȊƛƴ ƘƤȊƤƴƤΣŜƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳƴǳ ōŜƭƛǊƭŜǊƭŜǊΦ9ƐŜǊ 

ƎǀƐǎǸƴǸȊŘŜ ǎƤƪƤǒƳŀΣŀƐǊƤΣŘǸȊŜƴǎƛȊ ƪŀƭǇ ŀǘƤǒƤΣƴŜŦŜǎ ŀƭƳŀŘŀ ȊƻǊƭǳƪΣōŀǒ ŘǀƴƳŜǎƛ ǾŜȅŀ ōǳƴǳƴ Ǝƛōƛ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ 

ǊŀƘŀǘǎƤȊƭƤƪ ƘƛǎǎŜŘŜǊǎŜƴƛȊ ŎƛƘŀȊƤ ŘǳǊŘǳǊǳƴǳȊΦ5ƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀŘŀ ǳȊƳŀƴ ōƛǊ ƪƛǒƛȅŜ ŘŀƴƤǒƳŀƭƤǎƤƴƤȊΦ 

9ƐŜǊ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴŘŀ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƤȅƻǊǎŀƴƤȊ ƴƻǊƳŀƭ ȅǸǊǸȅǸǒ ȅŀŘŀ ƪƻǒǳ ƘƤȊƤƴƤ ǎŜœŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

9ƐŜǊ ǎǸǊŜƪƭƛ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳƤȅƻǊǎŀƴƤȊ ȅŀŘŀ ƘƤȊƤƴƤȊƤ ŀȅŀǊƭŀȅŀƳƤȅƻǊǎŀƴƤȊ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘŀƭƛƳŀǘƭŀǊƤ ƛȊƭŜȅŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

HIZ 1-3.0KM/H    Fiziksel duruma yetersizlik  

HIZ 3.0-4.5KM/H  Daha az hareket ve egzersiz 
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HIZ 4.5-сΦлYaκI  bƻǊƳŀƭ ȅǸǊǸȅǸǒ 

HIZ 6.0-тΦрYaκI  IƤȊƭƤ ȅǸǊǸȅǸǒ 

HIZ 7.5-фΦлYaκI  Yƻǒǳ 

HIZ 9.0-мнΦлYaκI ƻǊǘŀ ƘƤȊŘŀ ȅǸǊǸȅǸǒ 

HIZ 12.0-мпΦрaκI ǎǸǊŜƪƭƛ ƪƻǒŀƴƭŀǊ  

HIZ 14.5-мсΦлYaκI œƻƪ ƛȅƛ ƪƻǒǳŎǳƭŀǊ  

5ƛƪƪŀǘΥbƻǊƳŀƭ ȅǸǊǸȅǸǒ ƛœƛƴ ƘŀǊŜƪŜǘƛƴ ƘƤȊƤ ҖсYaκIΣƪƻǒǳ ƛœƛƴ ƘŀǊŜƪŜǘƛƴ ƘƤȊƤ ҖсYaκIΩŘƛǊΦ 

 

L{Lba! 9D½9w{T½[9wT 
9ƎȊŜǊǎƛȊŜ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣƎŜǊƳŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛ  

ȅŀǇƤƴƤȊΦLǎƤƴŀƴ ƪŀǎƭŀǊ ŘŀƘŀ ƪƻƭŀȅ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ƎŜǊƛƭƛǊΣ 

ōǳ ȅǸȊŘŜƴ ƛƭ р-мл Řŀƪƛƪŀ ƤǎƤƴƤƴƤȊΦ!ǒŀƐƤŘŀƪƛ  

ȅǀntemlere uygun olarak germe hareketlerini 5 kez  

ȅŀǇƤƴƤȊΣŜƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ǎƻƴǳƴŘŀ ƘŜǊ ƛƪƛ ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ мл ǎŀƴƛȅŜ 

ƪŀŘŀǊ ƎŜǊŜǊŜƪ ōǳ ƛǒƭŜƳƛ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

мΦ!ǒŀƐƤ ŘƻƐǊǳ ƎŜǊƳŜΥōŀŎŀƪƭŀǊ ȅŀǾŀǒœŀ ŜƐƛƭƛǊΣǾǸŎǳǘ 

ȅŀǾŀǒœŀ ǀƴŜ ŘƻƐǊǳ ŜƐƛƭƛǊ ōǀȅƭŜŎŜ ǎƤǊǘ ǾŜ ƻƳǳȊƭŀǊ ƎŜǾǒŜǊΦ 

10-15 ǎŀƴƛȅŜ ōǳ ǒŜƪƛƭŘŜ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦо ƪŜǊŜ ǘŜƪǊŀǊ  

ŜŘƛƴƛȊΦόǒŜƪƛƭ мΩŜ ōŀƪƤƴƤȊύΦ 

 

нΦ 5ƛȊ ƎŜǊƳŜΥǘŜƳƛȊ ōƛǊ ȅŜǊƛƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ƻǘǳǊǳƴǳȊΣōƛǊ ōŀŎŀƐƤ 

ƴƤȊƤ ŘǸȊ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ǳȊŀǘƤƴƤȊΦ¦ȊŀǘƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳƴǳȊ ōŀŎŀƐƤƴƤȊŀ 

ȅŀƪƤƴ ƻƭƳŀǎƤ ƛœƛƴ ŘƛƐŜǊ ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ Řŀ ƛœŜǊƛȅŜ ŘƻƐǊǳ ƪƤǾƤǊƤƴƤȊΦмл-15 saniye  

ōǳ ǒŜƪƛƭŘŜ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦ 

IŜǊ ƛƪƛ ōŀŎŀƐƤƴƤȊ ƛœƛƴ о ƪŜǊŜ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦόǒŜƪƛƭ нΩȅŜ ōŀƪƤƴƤȊύ 

 

 

 

 

оΦ.ŀŎŀƪ ǾŜ ŀȅŀƪ ƭƛŦƭŜǊƛ ƎŜǊƳŜΥ!ȅŀƪǘŀ ƛƪƛ ŜƭƛƴƛȊ ŘǳǾŀǊŘŀ ǾŜ ōƛǊ ŀȅŀƐƤƴƤȊ ƎŜǊƛŘŜ ǘǳǘǳƴǳȊΦ.ŀŎŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ 

ŘǸȊΣǘƻǇǳƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ŘǳǾŀǊ ȅǀƴǸƴŘŜ ǘǳǘǳƴǳȊΦмл-мр ǎŀƴƛȅŜ ƪŀŘŀǊ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦ.ǳ ƘŀǊŜƪŜǘƛ ƘŜǊ ƛƪƛ 

ōŀŎŀƐƤƴƤȊƭŀ о ƪŜǊŜ ǘŜƪǊŀǊ ŜŘƛƴƛȊ όǒŜƪƛƭ оΩŜ ōŀƪƤƴƤȊύΦ 
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пΦ5ǀǊǘ ōŀǒƭƤ ƎŜǊƳŜΥ{ƻƭ ŜƭƛƴƛȊƛ ŘǳǾŀǊŀ ȅŀŘŀ ōƛǊ Ƴŀǎŀȅŀ ȅŀǎƭŀȅƤƴƤȊΣǀƴ ƪŀǎƭŀǊƤƴƤȊƤƴ ƎŜǊƎƛƴƭƛƐƛƴƛ ƘƛǎǎŜŘŜƴŜ ƪŀŘŀǊ 

ǎŀƐ ŜƭƛƴƛȊƛ ŀǊƪŀȅŀ ŘƻƐǊǳ ƎŜǊŜǊŜƪ ȅŀǾŀǒœŀ ǎŀƐ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤ ǘǳǘǳǇ ƪŀƭœŀƴƤȊŀ ŘŜƐŘƛǊƛƴƛȊΦмл-мр ǎŀƴƛȅŜ ƪŀŘŀǊ ŀȅƴƤ 

ǒŜƪƛƭŘŜ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ ōƤǊŀƪƤƴƤȊόǒŜƪƛƭ пΩŜ ōŀƪƤƴƤȊύΦ 

 

рΦYŀǎ ƎŜǊƳŜ όǳȅƭǳƪ ƪŀǎƤύΥ!ȅŀƪƭŀǊ ƛœŜΣŘƛȊƭŜǊ ŘƤǒŀ ŘƻƐǊǳ ǒŜƪƛƭŘŜ ƻǘǳǊǳƴǳȊΦ9ƭƭŜǊƛƴƛȊƭŜ ƪŀǎƤƪƭŀǊƤƴƤȊŀ ŘƻƐǊǳ 

ŀȅŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ǘǳǘǳƴǳȊΦмл-мр ǎŀƴƛȅŜ ƪŀƭƤƴƤȊ ǾŜ ōƤǊŀƪƤƴƤȊ όǒŜƪƛƭ рΩŜ ōŀƪƤƴƤȊύΦ 

 

BANT AYARI 
 

¦ȅŀǊƤΥ¢9aT½[9a959b ¸! 5! D9b9[ .!YLa ¸!ta!5!b mb/9 I9w ½!a!b CT T twT½59b 49YTbT½Φ 

 

¢ŜƳȊƛƭŜƳŜΥDŜƴŜƭ ǘŜƳƛȊƭŜƳŜ ōǸȅǸƪ ǀƭœǸŘŜ ƛǒƛ ǳȊŀǘŀŎŀƪǘƤǊΦYƻǒǳ ƪŜƳŜǊƛƴƛƴ ƘŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ Ǹǎǘ ƪƤǎƳƤƴƤƴ ŀœƤƪ 

ƻƭŀƴ ȅŜǊƛƴƛ ǾŜ ȅŀƴ ƪƻƭƭŀǊƤ ǘŜƳƛȊƭŜŘƛƐƛƴƛȊŜ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ.ǳ ŘǳǊǳƳ ǘŜƳƛȊ ƪƻǒǳ ŀȅŀƪƪŀōƤǎƤ ƎƛȅŜǊŜƪ ƪƻǒǳ 

ƪŜƳŜǊƛƴƛƴ ŀƭǘƤƴŘŀ ȅŀōŀƴŎƤ ƳŀŘŘŜƭŜǊƛƴ ōƛǊƛƪƳŜǎƛƴƛ ŜƴƎŜƭƭŜǊΦ 

¦ȅŀǊƤΥaƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ ƪŀƭŘƤǊƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴ Ŧƛǒƛ ǇǊƛȊŘŜƴ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ9ƴ ŀȊƤƴŘŀƴ senede bir kez motor 

ƪŀǇŀƐƤƴƤ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊ ǾŜ ƪŀǇŀƐƤƴ ŀƭǘƤƴƤ ǾŀƪǳƳƭŀȅƤƴƤȊΦ 

                            

.!b¢ ±9 ¸!F[!a! 

 

.ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǀƴŎŜŘŜƴ ȅŀƐƭŀƴƳƤǒΣŘǸǒǸƪ ōŀƪƤƳ ǎƛǎǘŜƳƛȅƭŜ ŘƻƴŀǘƤƭƳƤǒǘƤǊΦYŜƳŜǊƛƴ ǎǸǊǘǸƴƳŜǎƛ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ 

ƛǒƭŜǾƛƴŘŜ ōǸȅǸƪ Ǌƻƭ ƻȅƴŀƳŀƪǘŀŘƤǊΣōǳ ȅǸȊŘŜƴ ǎƤƪ ǎƤƪ ȅŀƐƭŀƳŀ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ5ǀƴŜƳǎŜƭ ƻƭŀǊŀƪ ƪŜƳŜǊƛƴ ƪƻƴǘǊƻƭ 

ŜŘƛƭƳŜǎƛƴƛ ǀƴŜǊƳŜƪǘŜȅƛȊΦ9ƐŜǊ ƪŜƳŜǊŘŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ƘŀǎŀǊ ƎǀǊǸǊǎŜƴƛȊ ǎŜǊǾƛǎƛƳƛȊƭŜ ǘŜƳŀǎŀ ƎŜœƛƴƛȊΦYŜƳŜǊƛƴ 

ȅŀƐƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǘŀǊƛŦŜ ƎǀǊŜ ȅŀǇƤƭƳŀǎƤƴƤ ǀƴŜǊƳŜƪǘŜȅƛȊΥ 

-IŀŦƛŦ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƭŀǊ όƘŀŦǘŀŘŀ о ǎŀŀǘǘŜƴ ŀȊύ ȅƤƭŘŀ ōƛǊ ƪŜȊ 

-hǊǘŀ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƭŀǊ όƘŀŦǘŀŘŀ о-р ǎŀŀǘύ ƘŜǊ ŀƭǘƤ ŀȅ 

-!ƐƤǊ ƪǳƭƭŀƴƤŎƤƭŀǊ όр ǎŀŀǘǘŜƴ ŦŀȊƭŀύ ƘŜǊ Ǹœ ŀȅ 

¸ŀƐƤ ŘŀƐƤǘƤŎƤƳƤȊŘŀƴ ǾŜȅŀ ǒƛǊƪŜǘƛƳƛȊŘŜƴ ŀƭƳŀƴƤȊƤ ǀƴŜǊƛȅƻǊǳȊΦ 

¦ȅŀǊƤΥIŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǘŀƳƛǊ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ǘŜƪƴƛǎȅŜƴ ƎŜǊŜƪǘƛǊƛǊΦ 

1-̧ ŀƪƭŀǒƤƪ н ǎŀŀǘ œŀƭƤǒǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ мл Řŀƪƛƪŀ ƪŀŘŀǊ ƳŀƪƛƴŜȅƛ ƪŀǇŀǘƳŀƴƤȊƤ ǀƴŜǊƛǊƛȊ ǾŜ ōǳ ŘǳǊǳƳ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ 

ōŀƪƤƳƤ ƛœƛƴ Ŝƴ ƛȅƛ ȅƻƭŘǳǊΦ 
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2-4ŀƭƤǒƳŀ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ƪŀȅƳŀȅƤ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ƪŜƳŜǊƛ œƻƪ ōƻƭ ǘŀƪƳŀȅƤƴƤȊΣǎƛƭƛƴŘƛǊ ǾŜ ƪŜƳŜǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ŀǒƤƴƳŀȅƤ 

ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ ƛȅƛ œŀƭƤǒƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΣƪŜƳŜǊ œƻƪ ǎƤƪƤ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦYŜƳŜǊ ǾŜ ƪƛƭƛǘ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ǳȊŀƪƭƤƐƤ 

ayarlayabilirsiniz,kemer her iki taraftanda kilitten 50-трƳƳ ǳȊŀƪƭƤƪǘŀ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΣŜƴ ƛȅƛ ƻƭŀƴƤ œƻƪ ǎƤƪƤ ǾŜ œƻƪ 

ƎŜǾǒŜƪ ǘŀƪƳŀƳŀƪǘƤǊΦ 
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Detaylē Diagram 


