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MK-400 EGiM AYARLI MEKiIK SEHPASI
KULLANMA KILAVUZU




KULLANICI KILAVUZU

1) GUVENLIK TALIMATLARI

ONEMLI!

‘Bu egzersiz ve calisma sehpasi sadece evde kullanma amaciyla tasarlanmis olup,
maksimum 120 kg diizeyine kadar viicut agirlinda teste tabi tutulmustur.

- Bu egzersiz ve ¢alisma aleti sadece belirtilen amaglar igin kullanilmalidir. Herhangi bir baska
amagla kullaniimasi sakincali ve tehlikelidir. imalatci firma; bu cihazin diizgiin ve dogru
olmayan kullanilmasi sonucu meydana gelebilecek her tirli hasar ve yaralanmalardan

sorumlu tutulamaz.

DIKKAT!

1. En son givenlik standartlarina uygun olarak tasarlanmis ve imal edilmis bir makine
kullanmaktasiniz. Yaralanmaya yol acabilecek olasi tim tehdit ve tehlike kaynaklari biyiik
Olglide ortadan kaldinlmistir. Makine sadece vyetiskinlerin kullanmasi amaciyla
tasarlanmistir.

2. Yanlis ve asiri egzersiz ve ¢alisma sagliginiza zarar verebilir. Bu nedenle, fitness amach bir
egzersiz ve calisma programina baslamadan once, bir saglik kontroliinden gecip, makine
Uzerinde egzersiz ve g¢alisma yapmaya uygun ve dlizeyde saglk kosullarina sahip olup
olmadiginizi belirleyin. “Check-up” sonugclari egzersiz ve galisma programiniz icin temel
yonlendirici kaynak olusturacaktir.

3. Makineye higbir zaman bir oyuncak muamelesi yapilmamalidir. Unutmayin ki: bu makineyi
kullanmaya kalkisan  ¢ocuklarin  dogasi, imalatginin  sorumlu  tutulamayacagi
Ongorialemeyen durumlara ve tehlikelere yol agabilir.

4. Cocuklarin makineyi kullanmasina izin veriliyorsa, dogru ve diizglin kullanim kurallari
konusunda gerekli talimatlarin ve yonlendirmelerin verilmesi ve tehlikeli durumlar
hakkinda 6nceden bilgilendirilmeleri gerekmektedir.

5. Makine yetiskin bir kimse tarafindan dikkatlice kurulup monte edilmelidir. Makineyi diiz ve
sert bir ylizey Uzerine yerlestirin. Tamamiyla monte edilip kullanima hazir gelene kadar
makine higbir surette kullanilmamalidir.

6. Duzenli egzersiz / calisma amach kullanildigi zaman, makinenin bitiin parca ve aksaminin
(6zellikle vidalar, somunlar, civatalar ve ipler) her 1 ile 2 ay icinde kontrol edilip gbzden
gecirilmesini dneririz.

7. Arzu edilen ve 6nerilen glivenlik diizeyini sagama amaciyla, makinenin yipranan ve eskiyen
tim parcalari yerlerinden c¢ikartiimali ve degistirilmelidir. Ozellikle yipranmis parca ve

aksam hemen degistirilmelidir.



8. Higbir ayar ve kurulum ile montaja ait alet ve parganin makine icinde kalmamsina 6zen
gosterilmeli ve bu husus son asamada kontrol edilmelidir.

9. Her zaman en uygun ve rahat spor giysileri ve ayakkabilari giyiniz.

2) AMBALAJ

Cevre dostu ve geri dontsimli malzemeden.

Dis ambalaj malzemesi kartondandir.

Uriin parcalari Polistiroldan (PS) imal edilmistir; FCKW icermez.
Folyo ve ¢antalar PE’den imal edilmistir.

Kolan ve gcemberler PP’den imal edilmistir.

3) AMBALAJ MALZEMESININ ATILMASI

Ambalaj malzemelerini litfen dikkatlice ortadan kaldirin. Dogrudan ¢épe atmayin.

AYRINTILI SEMA




PARCA LISTESI

NO. ACIKLAMA & TANIMLAMA ADET
1 ANA DESTEK GOVDESI 1
2 ON AYAK DESTEGI 1
3 ARKA AYAK DESTEGI 1
4 ON YUKARI DESTEK 1
5 AYARLANABILIR KOPUK CUBUK 1
6 KOPUK CUBUK 1
7 YASTIK 1
8 KOPUK MERDANESI 4
9 PLASTIK YUVARLAK AYAK KAPAGI ¢38 6
10 PLASTIK DORTGEN UG KEPi 38*38 2
11 PLASTIK YUVARLAK UG KEPi ¢25 4
12 KiLiIT SOMUNU M8 2
13 PiM ¢8*55 2
14 CiCEK SOMUN M8 1
15 ALTIGEN BASLIKLI CIVATA M8*55 2
16 VIDA M6*16 4
17 PLASTIK BASLIKLI CIVATA M8 1
18 RONDELA 8 4
19 RONDELA 6 4

KURULUM VE MONTAJ TALIMATLARI

ADIM 1

icine gegirin.

yerine tespit edin.

1. On bacak destegini (2) 6n yukari destegi (4)

2. Arzu edilen yikseklikte, cicek somun (14) ile
sikistirarak, ayarlanabilir kopuk cubuk (5) ile




ADIM 2

1. On yukari destegi (4) ana destege (1) bir adet civata (15), iki adet rondela (18) ve kilit
somun (12) kullanarak takin.
Dikkat: Civatayi cok sikistirmayin. Yer mekigi sehpasinin katlanabilir olmasi gerekmektedir.

2. Pimi (13) 6n yukari destek (4) ve ana destek (1) icinde bulunan diger delige gegcirin.

ADIM 3

1. Kopuk gubugu (6) 6n yukari destek (4) icinden gecirerek takin.
2. Kopuk merdanesini (8) ayarlanabilir kopik gubugu (5) ve képlik cubugu (6) icinden

gecirerek takin.



ADIM 4

1. Arka bacak destegini (3); bir adet civata (15), iki adet rondela (18) ve kilitleme somunu (12)
kullanarak ana destege (1) baglayin ve iyice tespit edin.
2. Dikkat: Civatayi cok sikistirmayin. Yer mekigi sehpasinin katlanabilir olmasi gerekmektedir.

3. Pimi (13) arka bacak destegi (3) ve ana destek (1) pargasina gegirin.

EGZERSIZ TALIMATLARI

ONEMLI:

Egzersiz ve galisma programiniza baslamadan 6nce, bu egzersiz ve ¢alisma aletini kullanmaya uygun

saghk kosullarina sahip olup olmadiginizi belirleme amaciyla bir doktora basvurmalisiniz

Egzersiz ve galisma programinizin kapsamini ve ayrintilarini belirlerken bu tibbi muayene ve kontrol

sonuglarindan yararlanip, saghginizla ilgili genel bulgulari yonlendirilmeniz agisindan kullanabilirsiniz.

Asagida yer alan tim egzersiz ve calisma talimat ve 6nerileri genel olarak saglikli kisiler icin uygundur.

Bu egzersiz ve g¢alisma aleti cok amagl ve cok yonli ev tipi egzersiz ve calisma yapmaya uygundur.
Ozellikle kas ve adale giiciinii artirma amaciyla en st diizeyde fitness egzersiz ve calisma programi
hedeflenmistir. Egzersiz ve kondisyon c¢alismalarinizin genel saghk dizeyiniz ile uyum iginde olup

olmadigini belirlemek icin litfen asagida yer alan talimat ve kurallari dikkatlice okuyunuz ve bunlari her

zaman eksiksiz uygulayiniz:

1.
2.

Yeni baslayanlar asiri yogunluklu programlardan ve agir yiklerden kaginmalidirlar.
Baslama seanslari sirasinda, soluk almadan her adimda 15 kez tekrarlanacak araliklarla
kullanabileceginiz agirliklar seginiz.
Her zaman dizenli nefes alip vermeniz ¢ok dnemlidir: ylklere karsi abandiginiz zaman nefesinizi
verin (yogunlasma asamasi) ve g¢alismayl tamamlarken de nefesinizi birakin (bosa alma asamasi).

Zorlama nefes almadan kaginin.



4. BuUtlin hareketleri, ani davranislarda bulunmadan, esit diizeyde ve yavasca yapin.

Biitin hareketler, adale ve kaslarin bizilmesini ve zorlanmasini engelleme amaciyla onerilen
kapsam icinde son noktasina kadar yapiimalidir ve bu konuda talimatlara uyulmalidir. Ancak, egilme
ve gerilme pozisyonlarinda, mafsal ve eklemlerde yaralanma ve zorlanmayi 6nlemek ve bu riskleri en
aza indirmek icin daha 6nceden kas ve adalelerinizin yeterli derecede gerilime sahip olup olmadigini
kontrol edin.

6. Sirtinizi ve viicudunuzun arka kismini diizglin ve sabit bir konumda tutmak igin 6zel dikkat gosterin.
Bunu saglamak igin, gobek ve bel bolgesindeki kas ve adaleleri egzersiz ve galisma esnasinda sabit
konumda tutun.

7. Tendonlariniz ile eklem ve mafsallarinizin giiciiniiz ve kas ve adaleleriniz kadar ayni diizeyde ve
sliratle gelismedigini ve glic kazanmadigini aklinizdan c¢ikarmayin. Bu nedenle, egzersiz ve
calismanizin kapsamini asagida yer alan diizende artirin:

a. Ik asamada egzersiz ve calisma sikligini artirin (bir hafta icinde yaptiginiz egzersiz ve galisma
seanslari)

b. Egzersiz ve calisma seanslarinizin suresini artirin (her egzersiz ve ¢alisma basina takim sayisi)

c. Daha sonra da, egzersiz ve ¢alisma yliki ve yogunlugunu artirin (6rn. kullanilan agirhklari

fazlalastirin)

Egzersiz ve kondisyon ¢alismasi i¢in oneriler:

Genel olarak bakildiginda, fitness ve saglikli olma ve 6yle kalma amaciyla yapilan egzersiz ve kondisyon
calismalari icin en uygun olanlari gi¢ kazanma, glc pekistirme ve dayaniklilik egzersiz ve calismalaridir;
bu baglamda, kas ve adaleleri gelistirmek amaciyla yapilan egzersiz ve ¢alismalar da kapsam iginde
sayilabilir (“hipertrofi” adi verilen bir organi daha fazla gelistirmeye yonelik egzersiz ve ¢alismalar).

Gug gelistirme ve dayaniklihk egzersiz ve ¢alismalari icin ilk asamada hafif agrirliklar kullanmak en uygun

yontem olacaktir (maksimum giiclin yaklasik 40-50%’1 oraninda*) ve ayni zamanda hareketler siratli

ama kontrollii olmalidir. Hareketlerin tekrarlanma sayisi 16 ile 20 arasinda olmalidir.

Sadece kas ve adaleleri gelistirme amaciyla tasarlanan egzersiz ve galismalar icin daha agir yiklerle

calisiimasi dnerilir (maksimum gliclin yaklasik 60-80%’1 oraninda); bu durumda, hareketler oldukg¢a yavas

bir hizla yapilmahdir.

Yaklasik dort hafta sliren glic kazanma egzersiz ve ¢alismalarindan sonra, daha iliml ve orta diizeyde bir

adale ve kas gelistirme egzersiz ve galisma programina gegcilebilir. Daha yash insanlar igin, eklem ve

mafsallarda gereksiz yere zorlama ve yliklenmeyi 6nleme amaciyla kas ve adale kitlesini gelistirmek ve
daha sonra o diizeyde korumak ¢ok 6nemlidir.

Egzersiz ve c¢alisma seanslariniza daima bir 6n 1sinma hareket programi ile baslayin. Seans aralarini,

gevseme hareketleri icin kullanin. Haftada 2-3 kez egzersiz ve galisma yapin ve diger zamanlarda her

firsati degisik sekillerde egzersiz ve calisma yapmak icin kullanin. Orn. jogging, bisiklet ve yiizme.

Cok kisa stire icinde diizenli ve dogru yapilan egzersiz ve kondisyon galismalarinin genel olarak saghginizi

glglendirdigini, sizi daha fit bir konuma getirdigini ve kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olarak
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somut katkida bulundugunu fark edeceksiniz.

ISINMA HAREKETLERI
ilk 6nce, 5 ile 10 dakika siirecek alistirma ve hafif egzersiz ve kondisyon calismasi ile baslayin. Isinma
hareketleri, egzersiz ve g¢alisma programiniza bir 6n hazirlik olarak, kalp atislarinizi, viicut isinizi ve kan

dolasiminizi artirir.

vUCUDU SOGUTMA HAREKETLERI
Egzersiz ve calisma programinizi 5 ile 10 dakika slrecek gerilme hareketleriyle tamamlayabilirsiniz.
Gerdirme, kas ve adalelerinizin esnekligini ve direncini artirir; egzersiz ve ¢alisma sonrasi ortaya ¢ikmasi

olasi sorunlarin 6nlenmesinde de yardimci olur.

EGZERSiZ VE KONDISYON CALISMALARI




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

Satin almis oldugunuz Giriiniimiiz 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.

Tam gords, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica

ediyoruz. Clinkl Spor Diinyasi ailesi icin siz tiketicilerimizin degerli diislinceleriniz

bizler icin dnemlidir.
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