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MK-200 MEKIK SEHPASI KULLANMA

KILAVUZU




ONEMLI GUVENLIK TALIMATLARI

Aleti kullanmadan 6nce bu kilavuzu iyice okuyunuz.

UYARI: Egzersize baslamadan &nce doktorunuza danisiniz. Ozellikle daha 6nce diizenli

egzersiz yapmayan veya saglik sorunlari olan kisiler igin bu husus 6nemlidir.

Kullanmadan &nce tiim talimatlari okuyunuz. imalatgi aletin kullaniimasi sonucu

ortaya cikabilecek yaralanma veya mal hasarindan sorumlu degildir.

10.

Bu aleti kullananlarin uyari ve dnlemler hakkinda yeterle bilgi sahibi olmasini
saglamak kullanicinin sorumlulugundadir.

Aleti bu kilavuzda agiklandigi gibi kullaniniz.

Etrafindan 2 metre bosluk kalacak sekilde diz ve dengeli bir ylizeye yerlestiriniz.
Doseme veya haliya zarar vermemek igin altina bir orti seriniz.

Aleti kapali yerde nem veya tozdan koruyarak saklayiniz. Aleti garaja, sundurmaya,
bina disina veya Ustl kapali avluya ya da su kenarina koymayiniz. Aksi takdirde
garantisi gecersiz kalir ve ciddi glivenlik sorunlari ortaya cikar.

Aleti sprey urilnlerinin kullanildigi veya oksijen verilen yerde kullanmayiniz.

12 yasin altindaki gocuklari ve ev hayvanlarini aletten uzak tutunuz.

Bu alet 120 kg dan agir olan kisiler tarafindan kullanilmamalidir. Eger kullanici
daha agirsa ciddi yaralanmalar meydana gelebilir.

Aletin Gzerinde ayni anda birden fazla kisiye izin vermeyiniz.

Aleti kullanmadan 6nce uygun elbise giyiniz. Alete takilabilecek bol elbiseler
giymeyiniz. Hem erkek hem kadinlar icin atletik spor giysileri tavsiye edilir.
Egzersiz sirasinda agri veya bas donmesi hissederseniz hemen durunuz ve

dinleniniz.



11. Bu alet sadece evde kullanilir. Ticari veya kurumsal amach kullanmayiniz.

iLERIDE KULLANMAK UZERE BU KILAVUZU GUVENLI BiR YERDE SAKLAYINIZ.

AYRINTILI DIAGRAM
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PARCA LISTESI

ACIKLAMA

Ana sasi

Ust destek borusu

Alt destek borusu
Ayak Cubugu

Gidon

Saft

Kanca

Pim

Altigen civata M6*65
Altigen civata M10*53
Allen Civata M6*15
Yassi rondela 6.5 *¢$16
Yassi rondela 8.5 *¢$20
Somun M10
Ayarlanabilir digme A
Ayarlanabilir digme B
Dort kose uc kepi
Yuvarlak ug kepi

Ug kepi

Koplik tutamak A
Kopiik tutamak B

Sirt yastigi

ip

Dambil

Lave

ADET
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MONTAJ ASAMALARI

04

Asama l

Alt destek borusunu (03) takiniz. Ust destek borusunu (02) takin ve ayak borusunu
(04) birlestiriniz. Ayarlanabilen digme B (16) ile sikiniz. Alt destek borusu (03)
Uzerinde bulunan farkli deliklere takarak ytksekligi ayarlayabilirsiniz.

Asama 2

Ust destek borusunu (02) ana sasiye (1) takiniz ve altigen civata (10), yassi rondela
(13) ve somunla (14) sikiniz. Sonra ana sasiyi (01) sabitlemek icin Pimi (08) takiniz.



Asama 3
Gidonu (05) st destek borusuna (02) takiniz, ayarlanabilir diigme B (16) sikiniz.




Asama 4
Kopukla tutamak B yi (21) safta (06) takiniz, sonra safti (06) ana sasiye (1)takip
ayarlanabilir digme B (15) ile sikiniz.

Asama 5
ipi (23) alt destek borusuna (03) takiniz ve dambili (24) ana sasiye (01) koyunuz.

Aleti kullanmadan once tiim civata ve somunlarin

stkilmig oldugunu kontrol ediniz.

EGZERSIZ TALIMATLARI

Isinma ve Dinlenme:

Basarili bir egzersiz programi 1sinma, aerobik egzersiz ve dinlenme asamalarindan
olusur. Isinma calismanizin 6nemli bir parcasidir ve her seansta yapilmalidir.
Viicudunuzu isitarak ve kaslariniza daha fazla oksijen gondererek daha yorucu
egzersizlere hazirlar. Calismanizin sonunda ciddi kas sorunlarini azaltmak icin bu

egzersizleri tekrar ediniz.



Parmak ucu dokunma:

Yavasca belinizden egiliniz, parmak uglariniza
dogru gerilirken sirtiniz ve  omuzlarinizi
rahatlatiniz. Egilebildiginiz kadar egiliniz ve 15 e
kadar sayiniz.

Omuz kaldirma:
Sag omzunuzu kulaginiza dogru bir saniye
kaldiriniz, sona sag omzunuzu indirirken sol

omzunuzu kaldiriniz.

Bas gevirme:

Basinizi  saga ¢eviriniz, boynunuzun  sol
tarafindaki gerilmeyi hissediniz. Sonra basinizi
¢enenizi yukari dogru gerip agzinizi agarak geri
aliniz. Baginizi sola geviriniz ve son olarak

basinizi gbgsuinize duslriniz.

Hamstring Kasini Germe:

Sag bacaginizi uzatarak oturunuz. Sol ayaginizin
tabanini sag ic  kalgcaniza dayayiniz.
Parmaklarinizi size dogru miimkiin oldugu kadar
geriniz. 15 e kadar sayiniz. Dinleniniz ve sonra

sol bacaginizi uzatarak tekrar ediniz.




Yana gerilme:

Kollarinizi yana aginiz ve baginizin Ustiine gelene
kadar kaldirmaya devam ediniz. Sag kolunuzla
degebileceginiz kadar tavana uzaniniz. Sag
tarafinizdaki gerilmeyi hissediniz sonra sol

kolunuzla tekrar ediniz.

Baldir kasini germe:

Sol ayaginiz sag ayaginizin ontinde ve kollariniz
one dogru iken bir duvara vyaslaniniz. Sag
bacaginizi dik tutarken sag ayaginiz yerde olsun.
Sonra sol bacaginizi bikiiniz ve kalgalarinizi
duvara dogru hareket ettirerek ©6ne dogru
egiliniz. 15 e kadar sayiniz sonra diger tarafta

tekrar ediniz.




URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iGiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE

KULLANMANIZI DiLERIZ.

Satin almis oldugunuz iiriiniimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da servisle ilgili

herhangi bir sorunuz oldugunda 0212 875 79 01 numarali teknik servis hattimizi arayabilirsiniz.

Genel teknik servis hattimizi arayip kaydinizi biraktiktan sonra size en yakin teknik servisimiz
yonlendirilecektir. Yaygin teknik servis agimizla sizlere en kisa siirede ulagarak, en iyi satis

sonrasi hizmeti saglayacagimizdan hig siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag¢ genel merkezimizin miisteri memnuniyetini takip
edebilmesi ve sizlere daha iyi hizmet ulastirabilmesini saglamaktir. Boylelikle genel merkez her
montaj yada ariza giderimi hakkinda aninda bilgi sahibi olmaktadir. Ayrica teknik servislerimizin

genel merkez tarafindan yonlendirilmesi olasi aksakliklarin 6niline gegmektedir.

Tiim goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica

ediyoruz. Ciinkii Spor Diinyasi ailesi icin siz tiiketicilerimizin degerli diislinceleriniz bizler igin

onemlidir.
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