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KULLANIM TALIMATI

PERFECT KOk U BANDI




G! VENLKK UY

Uyare¥zellikle 35 yakéna kadar ol an veya daha once
czere -alékmanéza bakl amadan oncea ddoaknt €okrnuannuézzaé ytaa v
ediyoruz. Bu teknik °zelliklere riayet etmemeni z
ya da yaralanmayla il gild@ olarak hi-bir sorumlulu
monte edilecek ve mattak ldupmassdrlsgatda el ektrij e
D K K K

1. Koku bandénée kull anmadan °nce emniyet kelep-el

sajl ayénez.

2. L¢etfen, ekipmanl arén herhangi bir par-aséna, e
3. Koku bandénée temiz, d¢z bir yégzeye yerlexktirini
engelleyebil ecejinden, kalén haleée ¢zerine yerle

a-ék havaya yerlektirmeyiniz.

4 . Yéré¢yéek bandénda dkowuhodlachaelkhén -lae €kt leir kmlag € n é
getirdi kten ve héz kontrol¢n¢g ayarl adéktan sonr
bir dur aksama ol abil mektedir, bant hareket ed
tarafl ar é@&nda b uyenenndeduranyza k k oy ma

5. Koku bandé ¢zerinde -al ékérken daima uygun ell
uzun, gevkek yapéda giyiler giymeyiniz. Dai ma
giyiniz.

6. ¢al eéxmaya baéklveer keevrc i-lo chuakylvaarnl ar @€ koku bandeéndas

7. Yemek sonrasénda 40 daki ka kadar bir s¢greyle -

8. Eki pman yetikkinler i-indir, -ocuklarén -al éxke

9. ¢al exkxmaya il k b akélnadzédjaé nréazhdaat, okl oukpu, boanma al €k ana
tut manéz gerekmektedir.

10. Koku bandée bir kapal é alanda kull aném eki pman
a-ék alan kullanémé i-in dejildir. Dezrdinizandéj e vy
Yalnéz spor ama-1€é& olup, amacé déekéndaki dijer Kk

11. Yalnéz koku bandéna uygun elektrik hatté i-1in
da dojrudan firmamézla irtibata ge-iniz.

12. Koku barkdnmeomi biraretaya bajlée ol arak ani den
i stemeden artmasé durumunda, konsol iszerinde bul

aniden duracaktér.

13. Kablonun ortaséna bajlanté yapmaydenjéizkt ikranbd yoiyr
kablonu ¢zerine herhangi bir ajér bir key koyma)
koymayénéz; -ok yuvalé bir prizin kullanél maseéené



14.

15.

-ékmaséna ya da i nsanl ar é mrpohabilmdktedir.i kt en yar aanma s
Eki pman kull anél madéj énda, elektrikten -ekini:

bozul madan muhafazasé i-in, elektrik hatteéneée - ek

eki pman ol dujundan, fiki enakéenéeropHakt ambhsE kast¢

durumunda profesyonel kikilerle irtibata ge- meni
Bu koku bandé yalnéz ev kullanémé i-indir.

MONTAJ TALK
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5#Al yen anahatetdr € 5mm
5#Al yen &®mm bhateddr €
Tornavi dal & SoSn18n 14A A% Hadetr €
Uyar é: Tam ol arak monte edil meden

el



Par- a Li stesi
NO. A- ékl ama ¥zell i lAdetfNO.|A- ék |l ama ¥zel | |Adet
1 Ana G°vd:q 1|62 Cévat a M8*48 4
12 Al yen Ana| S=13\14\15mm | 1 | 70 Cévat a M8*55 2
13 54A1l yen And 5mm 1 |105 Vida ST4.2*19 | 6
14 6# Alyen A 6mm 1 |103 Vida ST4.2*20 | 4
31 Saj Taban 1| 86 Kilit Rondela 8 10
32 Sol Taban 1| 46 Ya] ki kKes
49 Emniyet An 1 100 ki ke Kafe
67 Cévat a M8*16 4
UyaMént ajé tam ol arak bitirmeden el
Ak AMA
Kut uyu a - é n daki, yedgku
par-al ar é -ékarénéz
d¢z bir zemine koyu
1. Bil gi sayar e (5)
dikmeleri (26.27) ok pozisyonunda

kal dérénez.

Bilgis

bajlanté kabl osunu
emin olunuz. D¢ Kmes
dikmeyive bi |l gi sayar é ¢
2.Bilgisayaré ve di

d

i kme

kapaj éna

di kKk

e k-



1. 5# Alyen anahtar (12) anahtar
kull anénéz, M8* 55 vi
(86) ekl eyiniz, saj
czerine (2) sabitley
2. 5# Alyen anahtar (12
M8*16 vida (67) ve rondela (86)

ekl eyiniz, saj di k
czerine (2) kilitley
3.Kki tarafén da mont
Not: Herhangi bir yaralanmaya sebep
ol acak Kekil de d¢ K
czere di k metytinuzel i ni z

5# Alyen anahtar (12), M8*48 vida (67),
Ki it rondel a ku
her i ki di kme ¢zeri

Not: Herhangi bir yaralanmaya sebep
ol acak kKekil de d¢ kK
czere bilgisayareée e

1. #5 Alyen anahtar (13), ST4.2*19 Vida
(105) kullanén&, taban saj kapaj ae
(31,32), Sol & Saj dikme ve taban
¢ zerine sabitleyiniz.

2. #5 Alyen anahtar (13), ST4.2*20 Vida
(103) kullanénez, dikmelerin kapaj @é
(26,27) sol trabzan alt kapaj] aa (97) ve
saj trabzan alt kapaj] @a (99)

sabitleyiniz.

3. Buna g% e, sol trab
kapaj a (97) Ve saj
kapaj a (98) Ki Ke
yerlexktiriniz, Ki KE

sekéektérmaya | ¢tfen



DKKKAOD¢tfen yukaréeda istendifiji Kekil de mont
cévatalaré kilitleyiniz. Herkeyin tamam ol
yapénéz. Koku bandéneée Kkul | ankatiaceakuyuhuzce, | ¢t -

Bilgisayar iczeri
anahtaréne (49)
egzer si zinize baxkl ay

Kal dér ma

Taban g°vdesini, hav
B 6inn , yuvarl ak b
kilitlendijine ikare

kadar A pozisyonunc




d

el |l e

-ubujunun

noktasénda
tekmeleyiniz,

baséencé

A

sonr as

ol ar ak
her kesi

ot omat i k

v

esnasénda

maki neden

hayvaneénée
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T E K NRARAMETRE

Senéefl andér ma
Kurul u ¥mm){ 1710*712*1480mm Ge¢ - o oa
gosterdiiji K e
) Sénéfl andér ma
Kat | & ¥mm)¢| 1125*712*1480mm Azami ¢eéeke o )
g stiejrid keki l
Yér ¢ me (Mmpa 460*1300mm Héez Ar al 1-16KM/H
] Maksi mum Ky
NET Kilosu 7T7TKG R . 10KG
Aj ér |l éj
MAVK ARKA | Héz, Zaman, Mesafe, Kalori, |
1 LCD PENCERE

TOPRAKLAMA YY¥

Bu ¢rée¢negn toprakl anmasé g earreénzeak tveedrinme.s i B odzuur | unmausnéc
topraklama; elektrik -arpmasé riskini azaltmak
yol u sunmaktader. Bu ¢re¢n, topraklama il etkeni
sahip bir kordonl&;tgrehiez &ainlumil matr iar veFh¢kemler
a

Kkurulu ve topraklanmék uygun bir prize takel mal

TEHLKTKOErakIama il etkenl: i eki pmanén, uygun ol
el ektrik -arpmasé riskine nediehdel abpt anekaeepr .
toprakl anmadej éna dair bir kKk¢pheniz varsa, yetk
kontr ol edini z. Prize uymamasé durumunda, oréenl
el ektrik-i taraf éndmé sugjgluany éméd z.i nBu akréd marnscmi n
devrede kullaném i-in olup akajédaki resimde A
toprakl ama fikine sahiptir. ir¢e¢negn, fikle ayneé
sajl ayéeneéz. Bu ¢dagmtl er hleulhlaammgél mayaaakt ér .

Topraklama ywntemleri

Grounding methods
Toprakl  Priz

Toprakl Uw
( GROUNDED ol | B )
OUTLET K . )

| GRAOUNDED
- "~ DUTLET BOX

GROUNDING



LCD PENCERE EKRANI:
lHez Penceresi
Ko kK marumunda:Mevcut héz dejerlerini -169KMHKdrmektedir, heéz

Gerisayem bakl atma durumunda: 30, fi20, fA10 g°stermekted
V¢e¢cut yajée test durumunda: ayareé ve vggcut yaj test d
2Zaman penceresi kokma zamanéné g°stermektedir. Zamé
99:59 ol duj und ar akncak uk abdaarrd éd echug e | i bir Kekil de duran
gesterecektir. iBitikoOten 5 saniye sonr a, bekl eme k
zamandan séfeéera kadar ol an zamandér. Z a ma nk e0k:i0l 0doee
yavaklayacak ve fABitiko | g°sterecektir. ABitikoten



3.DISpencer esi kokma mesafesini gestermektedir. 0.00
ol dujunda, koku bandé dengalviakhialy ak aikyi®hsdiee fid®ictedkmka r k a
sayeém, aydens @fe¢reai gel e@ge® sktaedradridiéirnnde0,d koku bandé den
kadar yavakl|l aymp%stke véc gilBmity.@a 0sonra bekl eme konumuna

4INCpencer esi ; ejJim derecesi ni -1g5° satrearsnéenkdtaeddéirr., bu ar al é|
5.PULSE/CALOpencer esi ; kalp atékéené g°stermektedir. Koku
kalp aték dejerini g®sterecektir. Kal p detaaskolarakr al €] «
verilmik ol up, t ébbi ver.i ol arak Kabul edi |l ememekt e
dejerini g°9096r di Jkianddaer G ay él maktadér. Akma ol dujund
devam edecektir. éeinhdesmayemfayar geldefie kadardeéer. (
dengel i bir Kekil de dur ana kadar yavakl ayacak vV e

konumuna ge-ecektir.

FONKSKYON TUKLARI
1. OMODmBofdl se-im d¢jmesidir. 0%e- iAl5i00n @M:e§ &a,] efI5:a0 @& ,EnN

d¢jmeye basénéz. (AO0: 00 manuel moddur . A15: 00 zama
modudur . A500 kalori geri sayém modudur.)
2. PPROGO t u X hekleme modunda, s e - i 0 i GRO& >P02I ->P15UXU2U3 FAT. ar asénda
gezinme ayarlamak i-in bu tuka basénéz.

PO1-P15¢,zerinde bulunan programder.

Ul-U3KBull anécénén tanémladéjé programlardér.

FATv¢,ct yajé test modudur.

B30STARTO active etme d¢gjmesidir. Enerji anel déejjerud a
Kekil de takéka bhddguonhada; akéekmabmnéd, pmelat hbds € mek.

4. ASTO®RMa@r dur ma d ¢Komeusi dsnasénda bu d¢j meye basémas
durduracakt ér.

5, SPEED®& B8P E-BEDé z avyar Egretsik yachuarr k en hézé, s¢gratli ya da
Durdujunda parametreyi ayarl ayéenéz. Ayar araleéjé her
tutul dujunda otomati k ol arak artacak ya da azal acakt

6.0 | NCLI NE+0Qed ilmNChakkNBEa&rana azaltmak i -in olan tuktu
yapmak i -in kullanél maktadérl ar. Bakl arken eji mi a’
Keklindedir. D¢fjmenin 0.5 saniyeden fazla baséel é t

olarakart éka ya da azal éka devam edecektir.
7. NS BEEIL:2ldézeé -abuk bir kekilde ayarlayabil en, heza
e

8. nIINOU20 Ejimi -abuk bir kxekilde ayarl ayabil en, ]
HlI Z LI B A k ((IMANUEL WMOD)
1.Elektrik anahtaréené a-ék konuma getiriniz, emni yet

takénéz.
2. iSTARTOt uKuna ,lpense®n32zl i baresi ni ,P%st esreescleiktuyar écé du

zamanda koku bandl& -eal @kgmayka hteakl ayacakt ér.



33.Koku bande -al ékmaya bakl adéektan sonr a, ger e
i -A PEEDWIPEDH®EA|I NCLIANRENECL-deNBEbaséneéz.
KOkU ESNASI NDA KULLANI M

lispeiedkuna basél masé, keéeme hamadémémakit@rxma heéz

2fispefddikuna basél masé, koku bandénén hézéené artter
B3Akajé indirme d¢jmesine basél masé, makinenin ejim
4Yukarée kaldérma d¢]jmesine basél masé, makinenin efj]

5.fstopdd ¢ ] mesi nask xo&lumbandé durana kadar yavakl amaya b

6. Kokucu, el nabéz sisteminin olduju tutma -ubujunu

gesterecektir.

MANUEL MOD

1. Bekleme modunda, | ¢t i8MARTO d¢j mesi ne baskmégaatkoR@zlbandaé
bakl ayacakjt@r pencereler séférdan itibar emspesdady maya

fspeed-0 e basénéz.

2. Bekleme modunda, z a man geri sayém moduna gi rmek i -in
ATI-MMEMANO A15: ldki od°uspt etrietrekecektir, k cspeatlaq z a ma i
fspeed-0 e basénéz, BUMUNO adéarl.é] & 5:00

3. Zaman geri s a,ynéens arh@d ugnedrai sayém moduna girik yapr
baséenez, ADI So, Aol. 000 nestaédrgtcekayal dpgedtatki t i e i
fspeed-gdncline+qdncline-0 e basénéz, bufi@n9ardéejée 0.50

4. Mesafe geri s, kymdmrmodwemda sayem moduna girik yapmal
ACALO, A50. 00 i gPsteregek aghup spgeedkdr fipecd- e Bit ba,s € meé ¢
bunun ar 01980].& d®E.rQ

5 1 - ger i sayém modundan birini se-iniz, sonrasénd
-al ekxkacakteéer. Heé z & aayfmS A EBEHIRcling+gdnchine-di SPEBRsEmMaEywze ¢ al

durdur mak -DURDUBT®OPbaséneéez.
i ZERKNDE BULUNAN PROGRAM
Koku bandénda P01 den P15 e kadar 15 program bul unt
basénez, héez-PAéncdr egglist@PInektedi r. Kstedijinieg modu
titrekmeye baklayacak ve ayar zamané 10: 00 u g°ster
ASPE-BDe basénéz. Sonrasénda pBagrLaAmobaxkbasmalkzi -1{ aei
program 16 b°l ¢me ayr él mékmanmée/ Herk &kklkiun dzeadrniarn.é =S canyraar

giril diiBiiBride,sefsBi duyacaksénéz. Hez programlarla de’
i SPEEDBSB® E Bbnclinetgdncline-0 e basarak ayarlayabilirsiniz. Anc
grildijinde, hez son b°l ¢imdekiyle ayné ol-BiBalot &sre.si P
verecektir. AENRd bhadeési ni g°sterene kadar yavakl a

moduna girecektir.
PROGRAM TANITIMI
SPEED, h ez aenektadi€ ANCLINEe] i m anl a mé n dtopra 15kaddntedirchierr e ] i m



e

K

t

toplam ejJ i mi nHelr/ 1pr adgrram egzersiz s¢resinin 10
Zzamanénén buna karkeélék gelen héez ve ejimi vardeéer.
Letfen akajédake tabloya bakeée
PROGRAM ARALI KLARI VE DEJERLEI
TIME To set time / 16 time = running time of each period
PROG 1| 2| 3|a|5|6|7|8 |9 |1w0|12|12]|]13]14]15]16
SPEED | 3 | 3 4 4 |6 6 | 7| 7 6 6 5 5 4 4 3|3
PO1
INCLINE | 3 | 5 7 5 3 (1]2] 3 2 1 3 7 7 7 3 2
SPEED | 2 | 4 5 6 7 [ 8]14] 3 7 8 8 6 8 6 51 3
P02
INCLINE | 3| 7 8 5 1 13]2] 3 3 4 5 7 2 3 3]0
SPEED | 3 | 4 5 7 8 [8]8] 8 9 |10| 6 | 10| 8 6 5 2
P03
INCLINE | 5 | 7 8 7 5 [(3]4] 5 5 2 5 8 5 4 3 2
SPEED | 3 | 5 4 8 2 |16|8|10] 6 |11] 8|10 8 6 4 2
P04
INCLINE | 7 | 8 8 7 5141|413 6 3 5 8 5 6 7 3
SPEED | 5| 6 6 8 9 |10|]10| 12 |12 | 12| 10| 8 |12 | 10| 8 5
PO5
INCLINE | 5 | 8 4 3 2 15|66 4 2 3 6 6 5 8 3
SPEED | 3 | 5 9 11 | 13 (14| 8| 8 | 13 | 14| 10| 9 | 11 |12 | 6 | 3
P06
INCLINE | 4 | 8 8 5 3 [6]3] 3 5 2 2 8 3 5 3 2
SPEED | 5| 7 8 |10 | 13|14 (14| 12 (12 | 11 | 11 | 11 | 10| 8 6 5
PO7
INCLINE | 1 | 5 5 3 1 15|81 3 7 0 4 3 4 2 3]0
SPEED | 5 | 6 9 [10]13|14| 8| 8 | 13|14 ] 6 8 |12 |12 ]| 6 | 4
PO8
INCLINE | 3 | 5 7 6 3 [3]5] 5 2 0 3 4 4 6 1 0
SPEED | 3 | 4 5 6 7 8]8] 8 6 6 7 8 8 8 6 1
P09
INCLINE | 1 | 2 3 4 3|24 3 5 5 4 3 5 4 6 |0
SPEED | 4 | 5 6 7 8 [9]]9] 9 7 7 8 9 9 9 7 1
P10
INCLINE | 2 | 3 4 5 4 3|5 4 6 6 5 4 6 5 7 0
SPEED | 5| 6 7 8 9 [10|10]| 10 | 10 | 8 9 |10 |10 10|10 1
P11
INCLINE | 3 | 4 5 6 5 (46| 5 7 7 6 5 7 6 8 1
SPEED | 6 | 7 8 9 |10 |1 || || 9 (2022|1111 ]|11]1
P12
INCLINE | 4 | 5 6 7 6 | 5|71 6 8 8 7 6 8 7 9 1
SPEED | 7 | 8 9 |10 | 11 |12|12| 12 (12|10 | 11 |12 | 12 | 12 | 12| 1
P13
INCLINE | 5 | 6 7 8 7 68| 7 9 9 8 7 9 8 [10] 1
P14 | SPEED | 3 | 3 3 4 4 |4]|5] 5 5 5 5 5 6 6 6 2




INCLINE | O 1 1 1 2 2 2 3 3 2 3 3 3 4 4 1

SPEED | 4 4 4 5 5 5 6 6 6 6 6 6 7 7 7 2

P15

INCLINE | 1 2 2 2 3 3 3 4 4 3 4 4 4 5 5 1

KULLANICI TARAFINDAN TANIMLANAN PROGRAM

Ui,u2,U3 «keklinde ¢(- adet kull anécé taraféndan taneéml :
1. Ayar
Bekl eme modunda, dojrudan, kull anécea0oBBar afyéamrd aanmatk a

APROGO d¢jmesine devaml é surette basénéeéyaryaphmayar mo d
girmek i-1in, MODE d¢] mes i 8PEB®se neazs avrea kit ShPeEZEED +a0y ar |
bl ¢m¢ ayaréné sonlandérmak i-in MODE d¢j mesine bas
Zaman ayaré da sonal nda&ya&r dekpganajsomé&za, biyrensorbriaki
depol ayabil eceksiniz. Bu veriler, sistemin devre déi
2.Bakl at

A: Bekleme modunda, d oj r uklaihl, anécé taraféndan -U@8Fmbhgaahamaboc
APRGO d¢jmesine devamlé surette basénéz. Zaman ayal
d¢j mesine basénéz.

B Kull anécé programénén ve zamanén ayarlanmaseénén &
baséneéez.

3. Manuel ayarlama

Her programe ek6 t k xcke«kme yde Sk°dlecrem¢ khté&zr . ve ejim i -in
kademesi ayaréné sonlandérénéz, koku bandéné bakl at
V! CUT YAJI TESTK

Bekleme modunda, pr ogr amén indeks (YAJ)tesspit yetenekl er

d¢j meyseé nbedz F-2, F-3,F-4,F-5 ara y¢zegne girik yapmak i-1in Anmn
cins, F-3 y aj3,,boyFF-4 aj érl-Bkbpb¢i,wepe Ftespiti i -ini dy] mésipre
basél madé&ylaa aG¥Enda parametr e ayalr léara&k iy a péll aob-5rleneekrt:

vegcocut testi aray ayre zgorer ysa@nred aa nfi mo deberindkg, if gne ss arei yea sréanl
cihazénda tutul maseéeé, si ze sajl ék i ndeksini goster
izleyeceksiniz. B¢ ny eekisnd (yaj), bir insanén boy ve kilosunu
ya da kadéena wuygulanabilecek yaj miktaréné dejerl en
di Jjer sajl ék g°stergeleriyle birlria&séndbaul aulnmealké daare,r
ol masé -ok zayeéefl ek, 25 ila 29 arasénda ol masé fazl
gel mektedir. (Bu veriler referans ama-1¢é& ol up, bunl i



F-1 Seg 01 erkek 02 kadén
F-2 Yak 10------ 99
F-3 Boy 100----200
F-4 Aj irlik 20-----150
YAJ 19 Zayd
YAJ =(20---25) Normal Aj rék
k5 YAJ =(25---29) Fazla Kilolu
Yaj) 30 Obezite

DEJER ARALI JI

AYAR BAKL G¥STERGHEH

AYAR BAKkLAN] DEjERK AYAR ARA ARALI 31
ZAMAN(DAKKKA . . . . . .
S ANKY E 0:00 15:00 5:00-99:00 0:00 99:59
HIZ KM/SAT 1.0 1.0 1.0-16.0 1.0-16.0
DERECE
- K ADEME- 0 0 0-15 0-15
MESAFE(KM) 0.00 1.00 0.50-99.90 0.00 99.90
KALP ATIM
(AT1 M/ DAKK P N/A N/A 50-200
KALOR (KC) 0.0 50.0 10.0-999.0 0.0 999.0

EMNKYET TUKkU FONKSKYONU

Her hangi bir

pencer esH APRQF B

anahtar éneé

ENERJ K TABJARRU
Sistemde enerji
sistem eneriji

durumunda,

bir tuka basél maseéeé

MP3F ONK S K Y (WARSA)

MP3 vya da

control ses

l ¢t fen dik

dijer

kat ed

dur umda

tasarruf

emni yet
i baresini
d od kr éurk @z ,u

fonksiyonu

anahtar @énén
PrEit esme kit ediirkay
kaehkdé diee k| e me

moduna

e
<]
e

kil mesi |,
Buyul m
-ecek ve

bul unmaktadér

tasapbptomat mbdohar ge- apht e

Si st emi eski hal i ne

ses ekipmanéna

ini z.

CKHAZI N KAPATI LMASI
i k bajlantéseéene

Her zaman
vermeyecektir.

el ektr

eektrik
cihaméndadegreraesmbhat etesbes

kesmek

suretiyle

getirmektedi

bajl andékt a
devresini

k o



DKKKAT
1.Egzersi z °ncesinde elektrijin takeéel é vekoptoiredinzet anaht

2Egzersiz esnasénda herhangi bir tehlikeld.@ dur umun

-ekebilirsiniz, sonrasénda kdwwret baredkéane d d rph anli n d ure&k
bil gi sayara tutturunubakkargoélbagcnadkat &ral é k mas éneén

3. Maki nede her hangi bir sorun ol masé durumunda, d
profesyonel ol madan asl|l amegrdiyabarkmen@&marelit mymré kad

KONSOLBASKT SORUN EGKIOBEWR M

1L.El ektrik anahtareée a-¢é€k konuma getirildikten sonr e
Bil gi sayardan gelen kablo alt kontrol opsauney &mmeée kttaé
Bilgisayardan kontrol paneline gelen her kabl oyu Kk
olunuz. Kabl o hasarl eéysa dejiktiriniz. Yukar edaki
dejiktirmeyi deneyiniz.

2. Ekran EO1: Hata me s aMul@emel sebebi: Bilgisayardan ve alt kontrol panelinden gelen kablolar tam

ol arak takel maméexkteéer, | ¢tfen her kabloyu kontrol edi
3. Ekran EO2: Burstclash.El ekt ri Jin dojru oddipniod,madejjiélnse ktoenstr oil
kull anénéz. Al t k o rkantrob édinizy a n éyp  ypa rmatdeéfenséi yl e dej i kKt

yeni den takeéenéz.

4. Ekran EO3: Sens?°r si nyebéplerii yokyak al gél anmamaktan@&mda ser
sinyal vermektedir (un-detect the signal the sensor signal 10 seconds instantly), s ensor f i Ki ni n
olarak takéléep takél madéjéené ya da manyeti k sens®r ¢
yeniden bajlayénéz mza da sens®°rg¢ dejiktiri

5. Ekran EO5 ak ér € akem korumasé; bunun s stdted the sgske@r é gé
self-protection, or the parts of machine being stocked, result to motor power off; re-setting the panel and

press i MoARTO.yanék kokusiu oylaupd ao |l vhoaldtéd jé n€ euskaodat r o |

kontrol deijfh&zémé ni z, gé - voltajénén woilmal éolhep ala

dejeriyle test ediniz.

6START d¢] mesi nearbdhésred arasmntéeonr oun - al @ K ma teraed sebeli:u r u mu
mot or kabl osu kopuktur, emni yet borusu bozuk ya de
dejildir,alt kontrol panel i sczerindeki | GBT yaneéekt
dejiktiriniz.

KaloriHesapl ama For m¢gl ¢
70.3xV(Km/h)xt(h)

Ejimin O olduju durumda kil ometer bakéna 70.3 kal ori



¢ALI KMA TALK

| SI NMA Ak
Ejer 35 yakén ¢zerindeyseniz veya -ok sajl ékleée d
doktorunuza ya da profesyonel birine danékénéz.

Mot orl u koku bandénée kull aanmadan once, l ¢t fen ma
bakl atacaj énézé, durduracaj éneéezée, hezénée nasél ayal
Bundan sonra makineyi kullanabilirsiniz. Her i ki taraftaki kaymaz vyerler ¢:
tutma yerinden tlu téu-mBu 2. k¥Ya/ksl alkiek d¢ K¢k hezda maki i
maki neyi bir ayajénézla test ediniz, heza adilext ékt a
km/' s ekl eyebilirsiniz. Hezé 10 daki ka kadar muhafaz:

¢ ALI K MA AK
Kull anmadan once hézé ve ejimi naséeél ayarl ayacaj
S¢reyi y a z € n . -25Rlakikayaal kal caakkétké r1. 5 Ej er 4.8 km/ s heéezla vy

alacaksénéz. Sabit hézda kendinizi rahat hissediyor:
sayede iy bir -al eékxkma yapmeécxk olursunuz. Bum ak ame
ekl eyemezsiniz. Sizin rahat hissetmenizi sajlayabil]
¢ Alk MA_ YOJUN

4.8 km/s hézda 2 dakika ésénénéz, sonrasénda hézé
edini z. Sonrasénda héze 5.8 k/s e -ékaséneasegeda Ia
soluk aléep verip rahatséez olana kadar, her 2 daki ka

Kaloriyakma---en et ki |l i y°ntem

5 daki ka-4s Br &KyWm/eS hézla ésénma, daha sonra hézeée 45
héza kadar, r23d&M/i Badh mbk ¢zere artteérénéez. Hareket

TV program boyunca muhafaza edebilirsiniz, daha son
bundan sonra original heza geri d°néinkal pRakléamha&rza
s¢re boyunca kalori yakéemé i-in en etkil.@i -al exmay:

hézéenézé kademe kademe d¢i¢keéegreceksini z.

¢ALI kKMA S

Do ng¢K s¢resibisefdd ddrtsededda 158 0da ki kaa <Ciatékgeni zi sade

ol arak dejil bili msel oalrak hazeéerl ayénez. Koku ba
yojunlujunuzu contr ol edebilirsiniz. Bakl angé-ta e
yojunlujunu kuvwvlkltil epndli w mejhi mi egel i ktirmektir.

¢tal eéxkmaya abkl amadan once doktorunuza ya da sajl él

profesyonelleri, sizing yakénéza ve sajl ék durumunu



hazérl amanéza,

hareket

ntué 2 ers®n ,t -edImemma ey yjau rdléurjcleé o

¢tal eékxkma esnasénda g°]Js¢n¢gzde sékékma, g°jJ¢s ajreés.
bak d°nmesi ya da dijer rahatsézléklar hissetmeniz
durumunda doktorunuzayadasaj | €k uzmanénéza danékénéz.
Daima koku bandéyla -al ékéeyorsanéz normal vy¢r ¢ me |
Yeterli deneyiminiz ol mamasé durumunda, ya da test
uygulayabilirsiniz:
Hé z3.0KM/S fiziksel ol arak ivyi dej il
Heé z -43KMIS az hareket ve -al é&kma
Hé z -6OKMYS nor mal Yy ér ¢ me
Hé z -76..50K M/ S hezl é& y¢r ¢ me
Heé z -90KM/S Jogging
Heée z -192..00 KM/ S orta héezda yg¢r ¢ me
Hez -12. BKM/ S iy koku deneyi mi
Hé z -1640KM/S m¢ kemme | kokucu

Di kkat:

h@é KM/e$, htaemhhr g kK eG8mbBOeKzME/ S

kokucu.



Egzer si z de° esnems iegzersizlerinin

yapél masé daha iyidir.
esnerl er, bu s e b1@ pdakika
€sénma yapeéenéz. Daha

y°ntemlere gore durunu:
yapéenez. Egzersiz bitt
10sani ye ya da daha fazl
Bek kez ol arak yapéneéez.

1.¥ne esne&imzel er h avf¢icfuit
dojru yavak-a ejilir,
rahatl ar, el |l eri parm
-al ékéh5 d@&Hniye yapép
tekrar |l ayén (bakénéz resi

2.Di z ar k as étenezdinyere oteun, bir
bacajénézée d¢z ol arak
yakl akacak «kekil de, di
ilerl etinm. El 1l er par m
10-15 saniye ypeép diinliea
kez yalpékhémée?2R)resim

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar
etrafénda ayakl aréeneéz
pozisyonda, aj a- de.s
Bacaklarénézé dik tutu
veya aja- dur uku ylBsanya ¢
yapeéen sonra dinlenin.
tekrarl ayeén.
(bakéné®8)resim

4dort bakl:@Anes nkeenmeg ey i
i -in sol el duvarda,

arkadan esnetme.

5Di z b¢kecyg kas (K€ s nwey
k a s I): aAyaklar taban tabana, dizl e r d
bakacak Kekil de oturun

i -in ayakl ar é -kbasaniya tutunk
sonra serbest beéraken.
(bakénéd.resim




BANT AYARI

Uyaré: | NKTEYK TEMKZLERKEN YA DA ! R!'N K¢KN SERVKS
BANDI NI ELEKTRKHK | KRKRZ NN ZXE N

Temizlik:} ni t gehnal temi zIliji, koku bandénén °mr¢neg fazl
al mak suretiyle koku bandéné temiz tutunuz. Yér ¢ me
a-eéekta kalan kesémlpaentar aktalkinérapmbhhidagml erinin t ¢
Temi z koku ayakkabél arénén giyilmesiyl e, bu; yeé¢r ¢ me
indiremektedir.

UyaMeét or kapajéné -ékarmadan once dai ma élm@wku bandén
Yélda en az bir kez motor kapajéné -ékarénéz ve mot

KOkU BANDI VE D¥KkEMENKN(DECK) YAJLANMASI

Bu koku bandé, ©°nceden yajlanmék, d¢kegk bakém ger
Bantémeks¢igrteéenmesio koku bandéneén ikl evi ve kull anéu
sebepten dol ayé periyodi k yajlama gerekmektedir. D°j
ediyoruz. D°keme ¢zerinde hasar teedphnitzietameamazm édur ul

gerekmektedir.

Akaj éedaki zaman -izelgesine gore d°kemenin yajlani
i Az seviyede kulanécée (haftada 3 saatten az)
i Orta seviyede k®Hbllsamé&dé (haftada 3 her altée ayda b

0 Yojun se&wilyyeacheecé (haftada 5 saatten fazl a) her
Yajl ama maddesi ni di strib¢tore¢gmgzden ya da dojrudan
Dikkat: Her t ¢rl ¢ tamirin profesyonel teknisyene i htiyac

Banda
Running
belt
Tabla
Board
/
,\ —




1) 2 saat sg¢r esydner a anhaekkitnéerydié ktGandaki kal éj éna kapat ma
bandénén bakéemé i-in iyidir.

2) Kokma esnasénda kaymayé °nl emek adéna, bandén - ol
araséndaki yépranmanén daha fiardemi ml imais émidra nk &lkai- € chen:
muhafaza etmek adéna, bandén -ok séké ol mamasé ger el
ayarlayabilirsiniz, bant her iki tarafta plakalardan50-75 c¢cm uzak ol mal eédér, en iyi ¢
ol mamaseéedér.

Banddoamnal a

Koku bandéneée d¢gz bir /

ur umunu contr ol baede

d

yakl a8ekkM6S hézda - ¢
saja dojru s¢greogkl eniy
a
0
b

nahtae&nai z, saj ay

ranénda saat yennde
andEé merkezl eyene
RESKM A.

Bant sol a d oijorsay emmiyet

kil idi vV e anahtar én
cévataséneé 1/ 4 oran
-eviriniz, sonraseénd
kadar -al éekxtéreéeneéz. F
Bir s¢é¢re -al ékt ekt a
gevkeklifje kar ké,

zamanéndanéaz.ar I[Eayeé ye
anahtar éneé -ekiniz,
cévatal aréne saat y
-eviriniz, sonr a k oK
Bant dojru sékéel ekt
sékéeléejenée teyit edin
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