SP-3300 Manyetik Bisiklet
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Kullanim Kilavuzu




ONEMLI !
Liitfen bu iiriinii kullanmadan once biitiin talimatlari dikkatlice okuyunuz.
Bu kitapgigr daha sonraki referanslar icin muhafaza ediniz.

Bu iiriiniin 6zellikleri az da olsa resimlerde goériilenlerden farklilik gésterebilir.

ONEMLiIi GUVENLIK BIiLGILERI

1)MAKINENIN MONTE EDILMESINDEN VE CALISTIRILMASINDAN ONCE ASAGIDAKi UYARILARI

DiKKATE ALINIZ.

1) Bu bisiklet ev tipi kullanima uygun bir Grlndur, ayrica aerobik 1sinma hareketlerini yapmaniz daha iyi

bir sonug elde etmenize yardimci olacaktir.

2) Lutfen her parganin zarar gormemis olmasina ve kullanimdan 6nce pargalarin sabit bir sekilde
durdugundan emin olunuz.Bisikletin kullanim halindeyken diiz bir zemin tizerinde durmasina dikkat
ediniz. Makinenin altina etrafi kir ve benzeri seylerden korumak icin ( kauguk mat, ahsap tahta vb.)

althk malzemeler kullaniniz.

3) Antreman yapmaya elverisli elbise ve ayakkabilar kullaniniz. Antreman ayakkabilari kullaniciya

uygun olmalidir.Bisikletin herhangi bir pargasinin arasina sikisabilecek bir kiyafet giymeyiniz.

4) Saghginiz yanhs ve asir ¢alisma nedeniyle etkilenebilir. Calisma programina baslamadan once bir
doktora basvurunuz.Ozellikle 35 yas ve lizeri insanlar icin bu &nem arzetmektedir. Size yapacaginiz
maksimum c¢alisma programini tanimlar (nabiz, vat, antreman siiresi vb.) ve ondan calismaniz
boyunca degerli bilgiler alabilirsiz.Etkili sonuglar elde edebilmek icin, dizenli olarak calismaniz

onemlidir.

5) Antremana baslamadan once makinenin dort bir tarafini 2 metre mesafeyle esyalardan uzak

tutunuz.

6) Egzersizden once, kaslariniza zarar vermemek igin viicudunuzun her kisminin isinmasini saglayan

egzersiz hareketleri gereklidir.
7) Isinma hareketlerini kilavuzdaki talimatlara gére uygulayiniz.Egzersizden sonra rahatlayiniz.

8) Cocuklar veya bir engeli bulunan insanlar makineyi sadece kendilerine yardim ve tavsiyede
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bulunacak birinin refakatinde kullanmahlar.Bu trln yetiskinlerin kullanimi igin tasarlanmistir.
9) Bu Urinu yemekten 1 saat 6nce ve ya 1 saat sonra kullanmayiniz.

10)Eger bir bas donmesi, hastalik hissi ve anormal bir belirti varsa litfen ¢alismayi derhal birakip bir

doktora basvurunuz.

11)Uyari: Yukaridaki talimatlara uymaniz siddetle tavsiye edilir.Aksi takdirde yaralanmalar meydana

gelebilir.



AYRINTILI DIAGRAM




PARCA LISTESI

PﬁIFéFA TANIMLAMA ADET PQE?A TANIMLAMA ADET
1 Ana gbvde 1 19 Vida

2 On st boru 1 20 Direng kontrolor 1
3 Arka Ust boru 1 21 Direng kontrolor kapagi 1
4 Tutacak sitiinu 1 22 Rondela 1
5 Tutacak 1 23 Civata 1
6 Koltuk 1 24 Nabiz sensor kablosu 2
7 Ekran 1 25 Yay vidasi 2
8L/R Pedal Sag/Sol leach |26 Civata 2
9 Manivela 1 27 Tutacak kapagi 1
10 Digme 1 28 Tutacak kulplari 2
11 Kapak 2 29 Kulp kapagi 2
12 Kapak 2 30 Plastik kovan 1
13 Aperatif vida 4 31 Plastik boru 1
14 Rondela 8 32 Dz vida 3
15 Vida somunu 4 33 Naylon somun 3
16 Direnc kablosu 1 34 Ekran braketi 1
17 Sensor kablosu 1 35 Koltuk stttinu 1
18 Uzatma kablosu 1




MONTAJ TALIMATLARI

1.Asama
On (st boruyu(2)ve arka tst boruyu(3)ana gévdeye (1)yerlestirin.Aperatif vida(13),arc Rondela(14),ve

vida somunu(15) ile sabitleyiniz.

2.Asama

A: Uzatma kablosu(18)ile sensor kablosunu(17) birbirine asagidaki sekilde baglayin.

B: Kabloyu direng kontroloriiniin sonuna gelecek sekilde baglayin.Daha sonar kontroli(20) direng
kablosunun ¢engeline(16) tutturun.Direng¢ kontroliiniin kablosunu yukari dogru gekin (20) ve direng
kablosunun metal pargasinin arasindaki bosluga dogru yerlestirin. Daha sonra tutacak stitununu(4) ana

govdeye(1) yerlestirin, (19)numarali vida ve (14) numarali rondela ile sikistirin,



3.Asama
Nabiz sensor kablosunu(25) tutacak sutununun(4) uUzerindeki bosluktan geciriniz.Daha sonra
(5)numaral tutacaklar situnun Gzerine oturtunuz. Bunu yaparken civata (26),ve yay vidasini kullaniniz

(25). Son olarak tutacak kapagini (27) tutacaklarin (5) Gzerine yerlestiriniz.




4.Asama
Koltugu (6) koltuk situnu(35) Uzerine oturtunuz.Diz vida(32) ve naylon somun(33) ile koltugu
sabitleyiniz. Ve daha sonra koltuk stitunu (35) plastic boru (31) ile birlikte ana gévdeye(1) yerlestiriniz.

Not Size en uygun olan koltuk yiiksekligini diigmeyi(10) kullanarak ayarlayabilirsiniz.

5.Asama

Sag ve sol pedallari (8L/R) manivelaya (9) yerlestiriniz.
Not: Sag pedalin saat yoniine dogru sabitlenmesi gerektigini unutmayiniz.Ayrica, sol pedalda saat

yonunin tersi yoniinde sabitlenmelidir.




6.Asama

Gosterge ekraninin(7) arkasinda bulunan batarya boliimine iki adet "AA" pillerini yerlestiriniz. Gosterge
ekranindan (7) gelen kablo ile nabiz sensor kablolarini(24) ve uzatma kablosunu (18) birbirine

baglayiniz.Daha sonra gosterge ekranini ekran braketine(34) yerlestiriniz.

EKRANIN iSLEMESI

OZELLIKLER:
ZAMAN-- 00:00 - 99:59 DAKIKA:SANIYE
HIZ- o 0.0 -999.9 KM/S YA DA ML/S
MESAFE --0.00 - 99.99 KM YADA ML
KALORI-=====mm e 0.0 —999.9 KCAL
ODOMETER(varsa)---- 0.00 - 99.99 KM YA DA ML
NABIZ(Varsa)-------=-=-============nn===----- ----40 - 200 ATIS/DAKIKA
TUS TAKIMI:

MODE/SELECT: Bu dugme size istediginiz fonksiyonu segmenizi ve o fonkiyonda kalmanizi
saglar. Monitor, pil degisiminde veya MODE diigmesine 3-4 saniye araliksiz basmaniz durumunda
resetlenecexktir.

SET(varsa): Bu tus ile hedeflediginiz degerleri girebilirsiniz.



RESET/CLEAR(varsa): Bu tus ile girdiginiz degerleri resetleyebilirsiniz.

CALISMA BASLAMA:
OTOMATIK ACMA KAPAMA: Ekran eger 4 dakika icerisinde hicbir sinyal yoksa otomatik olarak
kapanacaktir.Ekranin tekrar acilabilmesi icin egzersize baslamali ya da diigmeye

baslamalisiniz.

FONKSIYONLAR:
<1>TIME(TMR) Egzersiz yapilan toplam zamani otomatik olarak gosterir.
<2>.SPEED(SPD) O anki mevcut ¢alisma programinin hizini gosterir.
<3>.DISTANCE(DST) Calisma boyunca katedilen mesafeyi gosterir.
<4>.CALORIES(CAL) Calisma boyunca harcanan toplam kalori miktarini gosterir.
<5>.0DOMETER(TOTAL) (varsa) Galisma boyunca katedilen toplam mesafeyi gosterir.
Sinyal ile birlikte, orjinalbaslangi¢ degerleri ile ¢calismaya baslanir.
ODOMETREyi pilleri degistirmediginiz slirece reset tusu ile resetlemeniz miimkiin degildir.
<6>.PULSE(PUL) (varsa). Kullanicinin galisma halindeyken ki nabzinini nabiz/dakika olarak
gosterir.
Hatirlatma:Nabzininizin gériintiilebilmesi icin avug i¢lerinizin nabiz sensoérlerin izerine gelecek
sekilde durmasi gerekmektedir.
<7>.SCAN Bu fonksiyonlar arasinda otomatik olarak gecis yapilmasini

saglar(D)TIME(2)SPEED(varsa)(3) DISTANCE (4) CALORIES(5)PULSE(varsa)(6) ODOMETER(varsa).

ONEMLI: Eger monitérde uygunsuz bir gdsterge gérme ihtimali varsa, liitfen daha iyi sonug almak
icin pilleri yerlestiriniz. Pilleri ayni zamanda yerlestirmelisiniz.

Monitor icin iki adet “AA” pilleri ya da bir adet “AAA”  pili ya da bir adet“1.5V” pili

kullaniniz.
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Bakim ve Onarim

1. Tdm civata ve somunlarin uygun bicimde yerlestirildigini ve hareket eden parcalarin diger parcalara
zarar vermeden serbestce hareket ettiklerinden emin olunuz.
2. Ekipmani sadece sabun ve hafif nemli bir bezle temizleyiniz. Litfen temizlik yaparken herhangi bir

¢ozelti igeren Urlin kullanmayiniz.

Aksakliklar ve Onarim

Aksaklik Sebep Onarim

1. Zemin duz degildir yahut 6n veya | 1. Nesneyi ¢cikariniz.

Dengesiz govde. arka  dengeleyicilerin  altinda | 2. Arka dengeleyici u¢ bashklarini ayni
ktglk bir nesne vardir. seviyeye getiriniz.

2. Kurulum sirasinda dengeleyici ug

basliklar ayni seviyede degildir.

Gidon veya oturma Civatalar ve oturak cubuk yumrusu Civata ve oturak cubuk yumrusunu

minderi sallaniyor. gevsektir. sikilastirin.

Hareketli parcalardan | Pargalarin arasi uygunsuz bicimde Ayarlamak icin kapaklari agin.

yuksek ses. stkilagtiriimugtir.

Dikey calisma 1. Manyetik direncin araligi artmistir. | 1. Ayarlamak icin kapaklari agin .

yaparken direngle 2. Gerilim kontrolii hasarlidir. 2. Gerilim kontrollinG degistirin.

karsilasmama. 3. Kosu kemeri kaymistir. 3. Ayarlamak icin kapaklari agin .
4. Milyatagi hasarlidrr. 4. Mil yatagini degistirin

Isinma Egzersizleri

Basaril bir egzersiz programi 1sinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini icerir. TUm programi
haftada en az iki ve tercihen (¢ defa bir glin ara vererek takip ediniz. Aylar sonra ¢alismalarinizi haftada
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dort veya bes defaya gikarabilirsiniz.

Isinma, calismanizin 6nemli bir bolimind teskil eder ve her calisma 6ncesi bunu gergeklestirmelisiniz.
Kaslarinizi gerip 1sitarak, kan dolasiminizi ve kalp atisinizi artirir, kaslariniza daha fazla oksijen gelmesini
saglayarak viicudunuzun daha direngli bir calisma gerceklestirmesini saglar. Calismanizin sonunda
hassas kas problemlerinizi en aza disirmek igin bu egzersizleri tekrarlayiniz. Asagidaki iIsinma ve

gevseme egzersizlerini 6neriyoruz:

i¢ Uyluk Germe

Dizleriniz disari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik oturunuz.
Ayaklalarinizi mimkiin oldugu kadar kasiklariniza dogru ¢ekiniz. Dizlerinizi hafifce yere dogru ittiriniz. 15

defa tekrarlayiniz.

G
%

Dizardi Kirisi Germe

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak

tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna gelecek sekilde tutunuz.

Ayak parmaklariniza dogru miimkiin oldugu kadar

kendinizi geriniz.

Bunu 15 defa tekrarlayiniz. Dinleniniz ve daha sonra bunu sol bacaginizi

uzatarak tekrarlayiniz.

Bas Cevirme

Kafanizi bir defa saga dogru eginiz, bogazinizin sol [ 1\ )\

tarafinin yukari dogru gerildigini hissediniz. Daha sonra, [ ‘r ."‘ ‘
arkaya dogru bir defa, cenenizi tavana dogru gerdirin ve ,"J '1“_ ;)J |
agzinizin agllmasina izin veriniz. Kafanizi sola dogru bir defa eginiz, “'\.\_\ ) } “,\"‘
ve son olarak basinizi gégsiinlize dogru bir defa eginiz. l‘\ l"\_ L ( \
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Omuz Kaldirma

Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag

omzunuzu asagl dogru kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu

) yukari dogru kaldiriniz.

Asil Tendonu Germe W

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin 6niinde duvara karsi \
) \
yaslanin. Sag bacaginizi diiz tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha
l
v . o |
sonra kalcalarinizi duvara dogru hareket ettirerek sol bacaginizi

ileri dogru eginiz. Diger tarafa da 15 tekrar yapiniz.

Ayak Ucuna Dokunma

Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak uglariniza dogru gerilirken sirtinizin

ve omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkin oldugu kadar

egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe

Kollarinizi yan tarafa ac¢iniz ve basinizin (stiine gelene
kadar kaldirmaya devam ediniz. Sag kolunuzu tavana

dogru elinizden geldigince yikseltiniz. Sag tarafinizin

yukari dogru gerildigini hissediniz. Bu hareketi sol kolunuz ‘\ |
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