i

BNCH-03 AYARLANABILIR MEKIK SEHPASI

KULLANMA KILAVUZU




Herhangi bir egzersiz yada kondisyon programina baslamadan énce tam bir
saghk muayenesine ihtiyag duyup duymadiginizi gérmek igin kisisel
doktorunuza basvurmaniz gerekmektedir.

Ozellikle 35 yasin iistiindeyseniz, bu egzersizi daha 6nce yapmadiysaniz,
hamileyseniz ve herhangi bir rahatsizlik gegirdiyseniz, bu durum énemlidir.

KULLANIM TALIMATLARI
Uriin, yana yatmis ve azaltilmis bir pozisyona sahiptir ve hem sabit hem de
ayarlanabilirdir. Karin ile ilgili egzersizler igin tasarlanmistir fakat gégus presi ve diger
egzersizler icin de kullanilabilir. Uriiniiniiz desteklenmis bir arka kisma ve egzersiz

esnasinda kararhligi saglamak igin ayaklarla desteklemek icin destek altligina sahiptir.

Adim 1

Asagl egimli mekik hareketini uygulayiniz. Ayaklariniz alt desteklerin arasinda olacak
sekilde ayakta durunuz ve yavasca arkaniza dogru vyaslaniniz. Ayaklarinizi alt
desteklerin altina yerlestiriniz ve ellerinizi basinizin yanina aliniz. Ust gévdenizi
yavasca one dogru hareket ettirerek bir dizi mekik hareketine baslayiniz ve sonra
basinizi ve gégsiniizi Ust sinira dogru bastiriniz ve daha sonra belinizi banka dogru
birakiniz.

Adim 2

Ayaklariniz zeminde olacak sekilde egimli konumda ters mekik egzersizini
tamamlamak igin pozisyonunuzu degistiriniz. Ayak destek kollarini ellerinizle tutunuz
ve bacaklarinizi diiz olarak uzatiniz. Dizlerinizi gégsiinlize dogru ¢ekiniz ve eski yerine

uzatiniz.
Adim 3

Ters mekik cekmek icin oblikleri ayni tarzda egzersiz yapiniz. Oblikler, g6gls kafesinin
yanlarinda yer alan karin kaslarina verilen addir. Sirt Gstl uzaniniz ve ayak destek
kollarini tutunuz. Vicudunuzun alt kismini bir tarafa dogru dondiriiniiz, dizlerinizi
blkindz ve ayaklarinizi gogsinilize dogru cekiniz. Bacaklarinizi ileri dogru uzatiniz ve
bu hareketi tekrar ediniz. Her iki tarafa bir dizi tekrar yapiniz.



Adim 4

Orta agirhikta jimnastik topu kullanarak pullover mekikleri uygulayiniz. Ayaklarinizi
desteklerin altina dogru kaydiriniz topu tutunuz ve kollariniz basinizin istiine dogru
diiz olarak uzatiniz. Kollarinizi basinizin Gstiinde yanlara dogru sallandiriniz ve her iki
elinizle topu tutarken, yumusak bir hareketle dik olarak oturunuz. Viicudunuzu banka
dogru algaltiniz ve bu hareketi tekrar ediniz.

Adim 5

Dambillar ile gogsiinizi c¢alistiriniz. Bacaklarinizi destekler arasinda kaydiriniz ve
bankin en st kisminda oturunuz Daha sonra ayaklariniz desteklerin altinda olana ve
sirt Ustli diiz olarak uzanana kadar banktan asagiya dogru yavasca kayiniz. Gogus
presi 2 dambil ile uygulayiniz.






PARCA LiSTESI

PARCA NO ACIKLAMA ADET
1 ANA GOVDE 2
2 SOL PROFIL 1
3 SAG PROFIL 1
4 AYARLANABILIR DESTEK 2
5 AYARLI KOLTUK 1
6 AYARLI SIRT MiNDERI 1
7 MINDER DESTEGI 2
8 KOLTUK DESTEGI 2
9 KOLTUK MINDERI 1
10 SIRT MINDERI 1
11 PIN 2
12 CIVATA M6*45 + RONDELA 8
13 CIVATAM10*16 + RONDELA 4
14 CIVATA M10*45 + RONDELA + KiLiT SOMUN 4
15 CIVATA M10*130 + RONDELA + KiLIT SOMUN 2
16 CIVATA M10*135 + RONDELA + KiLIT SOMUN 2

Sol profili (2) ve sag profile (3) ana govdeye (1) civata M10*16 rondela (13) ile
baglayiniz.

. Arka minder destegini (7) sol profile (2) ve sag profile (3) civata M10*45 + rondela

ve kilit somun ile (14) baglayiniz.

Koltuk destegini (8) sol profile (2) ve sag profile (3) civata M10*45,rondela ve kilit
somun (14) ile baglayiniz.

. Ayar destegini (4) sol govdeye (2) ve sag govdeye (3) civata M10*135,rondela ve
kilit somun (16) ile baglayiniz.

Koltuk ayarini (5) 6n ayar desteginin icine takiniz (4) ve pini kullaniniz (11).

Koltuk ayarini (5) koltuk destegine (8) civata M10*130,rondela ve kilit somun (15)
kullanarak takiniz.

Sirt minder ayarini (6) arka ayar destegi icine takiniz (4) ve pini kullaniniz (11).
Minder ayarini (6) minder destegine (7) civata M10*130,rondela,kilit somun (15)
ile baglayiniz.

Koltuk minderini (9) koltuk destegine (8) civata M6*45 ve rondela kullanarak
takiniz (12).



10. Arka minderi (10) minder destegine (7) civata M6*45 rondela (12) ile takiniz.
BAKIM TALIMATLARI
1. UYARI : Ekipmani ilk kez kullanmadan once ve sonrasinda diizenli tekrarlarda,
¢alisma ekipmaninizin her daim glivenli galisti§ina emin olmak igin, tim vidalar,
topuzlar,somunlar ve diger baglantilar sikica yapiimahdir.
2. UYARI : Periyodik olarak hareket eden tiim parcalari ,ic dosemeleri hasar belirtisi
olup olmadigini kontrol ediniz. Eger bir sorun var ise ya da parganin yenilenmesi
gerekir ise, ekipmani kullanmayi birakiniz ve hemen yerel perakendeciniz ile temasa
geciniz. Onarilana kadar ekipmani kullanmayiniz.
3. Hareket eden tiim pargalarin yaglanmasi ekipmaninizin en iyi performansi ve uzun
OmurlulGgu icin gereklidir. Tim yataklar kontrol edilmelidir.
4. Gerektigi gibi, kaplama kumas su ve sabunun hafif bir ¢ozeltisi ile temizlenmelidir.
Sentetik kumas désemenizin goériinisinin ve 6Gmriinin uzamasini saglayacaktir.
5. Tim krom zeminli ylzeyler , parlakhk ve uzun sireli kullanim igin dizenli olarak
temizlenmelidir.Temizleme makinasi ticari bir rehber ile ya da otomotiv tipi krom
parlaticidir.
Kaynak yerlerinde ¢atlaklik olmadigini kontrol ediniz.
Rutin bakim galismalarinin yapilmamasi kisisel bir yaralanma ve / veya ekipmanin
hasari ile sonuglanabilir.

EGZERSIZ TALIMATLARI
Mekik sehpasi kullaniminin size bircok yarari olacaktir, fiziksel formunuzu korumanizi,
kaslarinizin gliclenmesini saglayacak ve bununla birlikte kalori kontroli ile kilo

kaybetmenize yardimci olacaktir.

1.Isinma Asamasi

Bu asama, viicudunuzun etrafinda kan dolasimini ayarlamaniza ve kaslarinizin diizgiin
olarak ¢alismasina yardimci olur. Ayrica, kramp riskini ve kaslarin zarar gérme riskini
azaltir. Asagida gosterildigi gibi birkag gerilme egzersizinin yapilmasi tavsiye edilir. Her
bir gerilme egzersizi yaklasik 30 saniye yapilmalidir, eger agri olursa, kaslarinizi
zorlamayiniz veya kasmayiniz.
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2.Egzersiz Asamasi

Bu, gug¢ sarf ettiginiz agamadir. Diizenli uygulamadan sonra bacak kaslariniz daha
esnek olacaktir. Egzersiz yaparken kendi temponuzla ¢alisiniz ama sabir bir tempoyu
da korumaya calisiniz. Asagidaki sekilde gosterildigi gibi, kalp atisini hedef bolgeye
yukseltmek icin calisma orani uygun olmalidir.
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Birkac¢ insane yaklasik 15-20 dakikada basladigindan bu asama minimum 12 dakida
surmelidir.

3. Soguma Asamasi

Bu asama, Dolasim Sisteminizin ve kaslarinizin ¢alismasini saglar. Bu, 1sinma
egzersinizin  tekrandir.Gerilme egzersizleri tekrarlanmalidir, tekrar kaslarinizi
zorlamamay! veya kasmamayi unutmayiniz. Formunuzu korumak icin daha uzun ve
sert egzersizler yapabilirsiniz. Haftada en az (¢ kez egzersiz yapilmasi tavsiye edilir ve
eger mumkuinse haftalik antremaninizi genisletiniz.

4. Hata Bulucu

Eger ekranda herhangi bir sayi goriinmezse, liitfen biitiin baglantilarin dogru yapilip
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yapilmadigini kontrol ediniz.

KAS TONLAMA

Uriind kullanirken kaslarinizi tonlamak icin biraz yiiksek dirence ihtiyaciniz olacaktir.
Bu, bacak kaslarinizin daha fazla gerginlesmesine neden olur ve istediginiz kadar
egzersiz yapamamanizi ifade eder. Eger ayni zamanda formunuzu da gelistirmek
istiyorsaniz, egitim programinizi ayarlamaniz gerekecektir. Isinma ve soguma
asamalari esnasinda normal egzersiz yapmalisiniz, ama egzersizin sonlarina dogru
daha sert bacak ¢alismasi yaparak direnci arttirmalisiniz. Kalp ritmini hedef bolgede

tutmak igin hizinizi diistirmelisiniz.

KiLO KAYBI
Buradaki 6nemli faktor efor miktaridir. Daha sert ve uzun g¢alismaniz daha fazla kalori

yakmanizi saglayacaktir.

UYARI

Herhangi bir egzersiz programi saglik riskini ortaya ¢ikarabilir. Eger halsizlik veya bas
dénmesi yasarsaniz, hemen ekipmani kullanmayi birakiniz. Eger bu ekipman dogru
olarak kullanilmazsa ve biitlin talimatlar uygulanmazsa, ciddi viicut yaralanmalari
ortaya cikabilir. Ekipman kullanilirken diger insanlari ve evcil hayvanlari uzak tutunuz
ve kullanmaya baslamadan once her zaman bitlin somunlarin ve civatalarin
sikistirildigindan emin olunuz. Bitlin egitim ve glivenlik ipuglarini ve bu kilavuzdaki
talimatlari uygulayiniz.

Bu, ozellikle 6nceden mevcut saglik problemleri icin dnemlidir..



URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iCIN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI
DILERIZ.

Satin almis oldugunuz Griiniimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da
servisle ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda 0850 495 52 12 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 slirede

ulasarak, en iyi satis sonrasi hizmeti saglayacagimizdan hig siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin misteri
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 6niine gegmektedir.

Tum gorls, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr /

teknikservis@spordunyasi.com.tr ‘e email atmanizi rica ediyoruz. Clinkii Spor Diinyasi

ailesi icgin siz tiketicilerimizin degerli diislinceleriniz bizler icin dnemlidir.
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