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Air magnetic kiirek diinyasina hos geldiniz. Air magnetic kiregi bu sektdrdeki en iyi ve en ¢ok
yonli islem gorebilen kiirek cihazlarindan bir tanesidir.On yildan fazla stredir bu tarli
cihazlar tasarladigimizdan dolayi ve bu sektore ¢ok iyi tanidigimizdan dolayi bu gercegi cok
iyi bilmekteyiz.

Air magnetic kiirek cihazini segerek saghginizi, fitness seviyenizi ve kendi mutlulugunuzu ve
ailenizin mutlulugunuzu gelistirecek bir karar aldiniz. Zinde kalirsaniz enerji seviyenizi ve
yasam kalitenizi yikselir.

Kardiyovaskiiler antrenman her yas icin 6nemlidir ve Air magnetic Kiirek sayesinde daha
efektif bir sekilde antrenman yapabilirsiniz, antrenmaninizdan daha iyi sonuglar alabilirsiniz,
fitness hedeflerinize ulagabilmeniz igin sizi motive eder ve her zaman sahip olmaniz
istediginiz viicuda sahip olmaniz igin size yardimci olur.

Tek yapmaniz gereken sey, bu cihazi kullanarak haftada ¢ defa her defasonda 15-20 dakika
antrenman yapmanizdir.

Bir egzersiz programinin bltin yararlarindanfaydalanmak istiyorsaniz bu kilavuzu iyice
okumanizi tavsiye etmekteyiz, bunu yaparsaniz:

*Uzun vadede degerli egzersiz zamanindan tasarruf edersiniz.

*Daha guvenli ve efektif bir sekilde egzersiz yapabilirsiniz.

*Dogru teknikleri 6grenirsiniz.

*Fitness hedeflerinizi daha iyi belirleyebilirsiniz.



EGZERSIZIN YARARLARI

Periyodik egzersiz programi ile hayat kalitenizi arttirirsiniz.

Periyodik bir fitness programina katilmanin yararlari;

1. Kilo verme

2.Vicut gelisir ve kuvvetlenir

3.Kas kutlesi artar,kas kuvveti artar, kas direnci artar ve goriintlisu guzellesir.

4.Kas daha esnek hale gelir.

5.Metrabolizma gelisir.

6.Kaza onlenir.

7. Kendinize giiven artar.

8.Aerobik fitness seviyesi gelisir.

9.Denge ve ceviklik artar.

Periyodik bir egzersiz programi sayesinde hayat kalitenizi arttirirsiniz, daha fazla ener;ji sahibi
olursunuz ve yaslanma prosesinizi yavaslatirsiniz.

Haftada Uc¢ defa olacak sekilde yarim saatlik bir egzersiz programi veya haftada sadece bir

defalik bir bucuk saatlik egzersiz programinin ¢ok yararini géreceksiniz.

TIBBi/GUVENLIK UYARILARI

Asagidaki glivenlik talimatlarini okumayip takip etmezseniz bir kazaya hatta ve hatta 6lime
sebep olabilirsiniz.

1.Air magnetik kiregi kullanmadan 6nce kullanim kilavuzunu ve biitlin glivenlik talimatlarini
iyice okuyun.

2.Her hangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce bir doktora basvurun. Doktorunuz
yasinizi, fiziksel durumunuz ve fitness seviyenizi gbze alarak sizin igin en uygun fitness
programini belirleyecektir.

3.Eger herhangi bir aci veya gogis darligi, normal olmayan kalp atis hizi,bayginlik ve egzersiz
esnasinda her hangi baska bir rahatsizlik hissediyorsaniz devam etmeden 6nce bir doktora
basvurun.

4.Bir ¢ocuk kiiregin yanindaysa her zaman bir yetiskinin denetimine ihtiyag vardir.
5.Parmaklarinizi,bacaklariniz,bol elbiseleriniz ve saclarinizi hareket eden pargalardan uzak
tutun.

6.Bitlin cihazlar kullanilmadan 6nce eskimeye karsi kontrol edilmelidir. Bu cihazi bitiin
hareket eden pargalar gerektigi gibi calismadiklari sirece kullanmayin.

7.Bu cihaza inerken ve cihazdan binerken dikkatli olunmahdir.



8.Sadece Uretici tarafindan tavsiye edilen aksesuarlari kullanin.

9.Biitlin cihazlar diiz ve sert ylizeyler Gzerinde monte edilip calistirilmalidir.

BAKIM

Bu kirek en kaliteli ham maddelerden yapilmistir. Bu kiiregin periyodik olarak bakimini
yapmaniz son derece 6nemlidir.

*Bu cihaz i¢ mekanlar da kullaniimalidir, nemli yerlerde kullanilip saklanmalidir. Her
kullanimdan sonra kiregin izerinde birikmis olabilecek bitiin teri silin.

2.Toz toplanmasini 6nlenmek igin Magnetic kiregin periyodik olarak tozu alinip
temizlenmelidir. Temizlik igin periyodik olarak Windex veya alkol bazli temizleyiciler veya
temiz bir kumas kullanin. Coziicii madde iceren temizleyiciler kullanmayin bunlar yizeylere

zarar verir.

3.Koltugun tekli rayin glizergahin tizerinde kesintisiz olarak ¢alisabilmesi igin rulmanlar yag
bazli mobilya cilasiyla temizlenmelidir.

4.Civatalarin,somunlarin ve pimlerin periyodik olarak siki olup olmadiklarini kontrol ediniz.

AIR MAGNETIC KUREGIN OZELLIKLERI

Air Magnetic Rower sayesinde herhangi tam boyutlu, kompakt ve katlanabilen kiirek
cihaziyla yapabildiginiz antrenmanlarin aynisini yapabilirsiniz.

Air Magnetic Kiirek cihaziyla kesintisiz olarak egzersiz yapabilirsiniz ve bunlara ek olarak bu
asagidaki 6zelliklede bulunmaktadir;

*Tam menzilli direng kontroli

*Donen ayak pedallari

*Ergonomik kiirek cekme hareketi

*Tam techizat elektronik paket

*Kuvvetli sabit sasi

*istege bagl gelen gdgiis bandi nabiz vericisi (istege bagh olarak temin edebilirsiniz)
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TASARIMCIDAN UYARI: Bu Air Magnetic Rower cihazindaki donis yayi en disiik seviyedeki
bir kuvvetle tasarlanmistir. Sap ¢cok hizli bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri donse bile yay
gerginligi her zaman dogru seviyede ayarlanabilir.

Yayi hafif bir sekilde geri donmesinin sebebi kullaniciya daha ylksek seviyede bir egzersiz
deneyimi yasatmak ve uylugun arkasindaki kiris kaslarini kuvvetlendirmektir. Bu kas grubu
kullanici koltugu ileri dogru hareket ettiginde kullanihr.

Firmamiz kiireklerin kiirek gekildigi esnada ileri dogru hareket etmedigi ““normal ’kiirek

¢ekme hareketinin aynisini yaratti.

GOGUS BANDI VERICISI(ISTEGE
BAGLI TEMIN EDILEBILIR) BILGISAYAR
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ON KOLTUK iSTASYONPARGASI

ON DENGELEYICi

ARKA DENGELEYICi

STANDART BASLIK




ANTRENMAN HAKKINDA TAVSIYELER

Kirek cekme cihazlari ¢cok senedir bu sektorde yer almaktadir, belki de bu sektordeki ilk ev
tlrl egzersiz cihazlarindan bir tanesidir.

Hemen hemen herkes bu tiirll bir cihazi kullanabilir ve kullanirken hata yapma riski ¢ok
azdir. Buna ragmen sirtiniza eklemlerinize ve kaslariniza olabilecek baskiyi dnlemek igin size
birkac tavsiyede bulunabiliriz. Kiirek cekme diger biitiin aerobik egzersizden fazla sirt
kaslarinizi ve omuriligi kullanarak gekme kuvvetini kollarinizdan bacaklariniza (en fazla gekme
kuvvetini saglar)nakleder(sapi tutarken)

Sirt kaslariniza, omuriliginize,omuzlariniza,kollariniza ve bileklerinize olabilecek baskilari
azaltmak i¢in bitin kiirek gekme hareketi esnasinda sirtinizi diiz tutmanizi tavsiye
etmekteyiz. Baslangic pozisyonuna dogru hareket ederken kalgalarinizi egin, yeterinden fazla
ileri dogru uzanmayin(yeterinden fazla ileri dogru gerilmeyin)ve kollarinizi diiz tutun.Sapi
karniniza dogru cekin, gogsinize dogru cekmeyin ve bitilin ¢ekis islemi esnasinda

dirseklerinizi yanlarinizda tutun ve bilekleriniz o esnada diiz pozisyonda olsun.

ANTRENMAN TALIMATLARI

Egzersiz

Egzersiz yapmak kisinin genel saghgini korumasini saglayan en buyik faktérlerden bir
tanesidir. Bunlarin yararlari arasinda.

*Fiziksel hareket yapma kapasitesi artar (direng)

*Kardiyovaskiler (kalp ve damarlar)ve nefes alip verme sisteminin daha iyi ¢calismasi
*Koroner kalp hastaligi riskini azalir. Viicut metabolizmasinda degisiklikler olurkilo verme
gibi.

*Yasin getirdigi fizyolojik etkiyi azaltmak, stresi azaltmak, kendine gliveni arttirmak vs.
Kireginizin kendine has dizayni sayesinde daha yiksek bir fitness seviyesinde antrenman
yapabilirsiniz.

Fiziksel Fitness Egzersizlerinin Temel igerikleri

Fiziksel fitness antrenmanlarinin dért adet her seyi iceren bolimi bulunmaktadir; bitin
boliimleri kisaca agiklamaliyiz ve ne ise yaradiklarindan bahsetmeliyiz.

Kuvvet: Kasin dirence karsi bir karsi koyma kapasitesidir. Kuvvet hizida etkiler ve sporcu igin

onemli bir faktordur.



Kas Direnci: Belli bir siire icinde bir kuvvet uygulama kapasitesidir. Ornek olarak bacaklarin
sizi tasima kapasitesidir.

Esneklik bir eklemin hareket etme menzilidir. Esnekligi gelistirmek kaslari ve kiris kaslarinida
gelistirmeyi icerir. Boylece viicut esnekligini arttirirsiniz ve kas acilarina karsi daha direngli
olursunuz.

Kardiyo solunumla ilgili direng fiziksel fitnessin en 6nemli bilesenlerinden bir tanesidir. Kalbin
ve cigerlerin gerektikleri gibi ¢alistiklarini gosterir.

Antrenman Esnasinda Ne Giyilmeli

Egzersiz esnasinda hareket etme kapasitenizi kisitlamayacak tiirde elbiseler giyin.

Elbiseler viicudu serin tutacak kadar hafif tirde elbiseler olmalidir. Egzersiz esnasinda
yeterinden fazla terlemenizi saglayan tiirde elbiseler size daha fazla avantaj
saglar.Kaybettiginiz ekstra viicut agirligi viicut sivisidir ve iceceginiz bir sonraki bardak suyla
yenilenir.

Bir ¢ift “'spor ayakkabisi” giymenizi tavsiye etmekteyiz.

Antrenman Esnasinda Nefes Alip Verme

Egzersiz esnasinda nefesinizi tutmayin. Hatirlamaniz gereken sey,nefes alip verme oksijen
alip vermeyi ve oksijenin orantili bir sekilde kaslara dagitimini igerir-buda hareket eden
kaslari besler.

Dinlenme Periyotlari

Egzersiz programiniza basladiginizda egzersizin en sonuna kadar devam edin. Antrenmani
yarida kesmeyin ve daha sonra ayni isinma etabina bitirmeden antrenman yapmaya yeniden
baslamayin.

Kuvvet gelistirme odakl antrenmanlar arasindaki dinlenme siireleri kisiden kisiye degisiklik
gosterir. Bu genelde kisinin fitness seviyesiyle ve hangi egzersiz programini segtigiyle
ilintilidir. Her hallikarda egzersizler arasinda dinlenin.Cogu kullanici yarim dakika ile bir
dakika arasi dinlenir.

Aerobik Fitness

Egzersiz esnasinda dakikada algilayabileceginiz maksimum oksijen kapasitenizdir
(MV02).Buna ayni zamanda aerobik kapasitesi de denir.

Uzun sireli antrenman yapabilme kapasiteniz ¢alisan kaslariniza oksijen nakledebilmenizle
ilgilidir. Periyodik ve ¢cok yogun bir egzersiz aerobik kapasitenizi %20-530 arttirabilirsiniz.
Oksijen alim kapasitesi arttik¢a kalp daha fazla kan pompalayabilir, ciger oksijeni

temizleyebilir ve daha fazla oksijen depolayabilir.



Aaerobik Antrenman

Bu oksijensiz demektir ve oksijen alimi yeterince olmadiginda viicudun uzun siireli eneriji
ihtiyacini karsilar(Ornek olarak -100 metre sprint).

Antrenman Esigi

Bu minimum egzersiz seviyesidir, her hangi bir fiziksel fitness parametresinde blyik ol¢lide
gelisme kaydetmek icin gereklidir.

ileri Gidis

Daha zinde oldukca daha fazla ylik yaratmak i¢in daha yliksek yogunlukta bir antrenman
yapmak gerekir bu sebepten dolayl devamli olarak gelisme olur.

Yeterinden Fazla Yiik

Bu rahatlikla egzersiz yapabileceginiz seviyenin lizerinde egzersiz yapabileceginiz bir
seviyedir. Egzersiz yogunlugu ve siresi egzersiz esiginin tstlinde olmalidir, yavasca
arttinlmalidir ve viicut artan gereksinmelere ayak uydurmalidir. Fitness seviyeniz arttikca
antrenman esigi arttirlmaldir. Antrenman programinizi uygulayin ve yavasga antrenman
yogunlugunu arttirin.

Ozgiilliik

Degisik tiirde egzersizler degisik sonuglar verir. Yapilan egzersizler kas gruplariyla ve eneriji
kaynaklariyla ilintilidir. Antrenman ihtiyaclariniza uygun bir antrenman programi
yaratabilmeniz son derece 6nemlidir.

Tersine Cevirebilirlik;

Eger egzersiz yapmayi durdurursaniz veya programinizi o kadar sik¢a uygulamiyorsaniz
egzersizden size faydalardan yeterince yararlanamazsiniz. Periyodik antrenmanlar basarinin
anahtaridir.

Isinma

Her egzersiz programi viicudun rahatlikla egzersiz yapabilecegi isinma siireciyle
baslamalidir.Isinma hareketleri yumusak olmalidir veegzersiz esnasinda kullanilacak kaslari
kullanmaldir.

Gerilme hareketleri hem isinma hem de soguma evrenizede dahil olmalidir ve 3-5 dakikalik
dislik yogunlukta antrenmandan sonra yapiimalidir.

Isinma ve Soguma

Soguma esnasinda antrenman yogunlugu yavas yavas azalir. Egzersizden sonra ylksek bir
miktar kan ¢alisan kaslarda kalir.Merkez kan dolasimina gerektigi gibi geri dondirilmezse

kan pihtilasmasi meydana gelebilir.



Kalp Atis Hizi

Siz egzersiz yaptik¢a kalp atis hiziniz artar. Bu veri genelde antrenman yogunlugu olarak
kullanilir. Dolasim sisteminiz kuvvetlendirecek ve kalp atis hizinizi arttiracak fakat kalbinizi
yormayacak yogunlukta antrenman yapmaniz gerekmektedir.

Baslangictaki fitness seviyeniz kendinize bir antrenman programi olusturmak icin 6nemlidir.
Eger egzersiz yapmaya yeni basliyorsaniz dakikadaki 110-120 atisla iyi antrenman
yapabilirsiniz. Eger daha zindeyseniz daha yliksek yogunlukta antrenman yapmaniz
gerekecektir.

Antrenman yapmaya yeni basladiginizda maksimum kalp atis hizinizin %65- %70 oraninda
antrenman yapmaniz gerekmektedir. Eger bunu ¢ok kolay buluyorsaniz bu yogunlugu
arttirmaniz gerekebilir. Fakat gene de baslangicta bahsedilen oranda antrenman yapmanizi
tavsiye etmekteyiz.

Kural olarak bilmeniz gereken sey maksimum kalp atis hizi 220-YASINIZDIR. Yasiniz arttik¢a
kalbiniz diger kasinizda diger kaslariniz gibi etkinligini belli bir miktar kaybeder. Fitness
seviyeniz arttikca kalbinizin etkinligi belli bir miktar artar.

Asagidaki cetvel fitness programina yeni baslayan kisiler icin bir rehber olmalidir.

Yas 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Hedef kalp atis hizi

10 23 22 22 21 20 19 19 18 18
saniyelik

sayim

Dakikadaki | 138 132 132 128 120 114 114 108 106

atis

Nabiz Sayimi

Boynunuzdaki,bileginizdeki, sah damarinizdaki nabiz sayimi iki parmaginizla alinir,on
saniyenizi alir ve egzersiz yaptiktan birkag saniye sonra alinir. Bu iki sebepten dolayidir: (10
saniye hassas bir 6l¢lim icin yeterlidir)nabiz sayimi egzersiz yaptiginiz esnada tahmini
dakikadaki kalp atis hizinizi verir.Toparlandiginiz esnada kalp atis hiziniz azaldigi i¢in daha
uzun sireli bir sayim daha hassas olacaktir.

Hedef sayisi kesin bir sayi degildir ama size fitness egzersiziniz esnasinda rehberlik edebilir.
Eger ortalama fitness seviyesinin istiindeyseniz yas grubunuz i¢in olan seviyenin biraz
Uzerinde daha rahat antrenman yapabilirsiniz.

Asagidaki cetvel fit olmak isteyen kisiler icin bir rehber gérevini gorir.




Yas 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Hedef kalp atis hizi 10 saniye

Sayim 26 26 25 24 23 22 22 21 20

Dakikadaki | 156 156 150 144 138 132 132 126 120

atis

Bu cetveldeki sayilara ulasabilmek icin kendinizi cok zorlamayin. Bunun programi uygularken
kendiliginden gelmesini saglayin. Unutmayin ki hedef sayi bir rehberdir,kesin bir sayi
degildir,biraz yukari ve biraz asagi sayida gecerlidir.

En Son Not:Kalp atis hizinizdaki degismeler sizi rahatsiz etmesin.-stres altinda olmak veya
yeterince uyku almamak kalp atis hizinizi etkileyebilir. Kalp atis hiziniz bir rehberdir orda ki
verileri kesin dogru olarak algilamayiniz.

Direng Devre Antrenmani

Kardiyovaskiiler direng, kas kuvveti, esneklik ve denge; hepsi maksimum fitness deneyimi
icin gereklidir. Devre antrenmaninin 6zelligi bir kisiye her egzersiz arasinda en hizli sekilde
hareket ederek antrenmanin biitiin 6zelliklerinden faydalanmasini saglar. Boylece kalp atis
hiziniz artar, o seviyede kalir ve fitness seviyenizi gelistirir. Yiiksek bir fitness seviyesine
ulagsana kadar devre antrenmani yapmayiniz.

Antrenmani Periyotlastirma

Bu terim egzersiz programinizi hem fizyolojik hem de psikolojik yararlari icin siniflandirmak
icin kullanilmistir. Genel antrenman programinizda antrenman yogunlugu ve sikhigi arasinda
degisiklikler yapiniz. Yoruldugunuz hissettiginiz an daha dislik seviyede egzersiz yaparak
vicudunuzun toparlanmasini saglayin. Programinizdan daha fazla keyif alarak daha iyi
hissedeceksiniz.

Kas Uyusuklugu

ilk hafta veya ilk 10 giin icin bu bir egzersiz programina basladiginizin tek kaniti olacaktir.Bu
tabi sizin genel fitness seviyenizle ilintilidir.Eger dogru bir antrenman programindaysaniz kas
uyusuklugunuz genelde az olur. Bu normal bir durumdur ve birkag gilin icinde bu agri geger.
Eger cok biyik bir rahatsizlik hissediyorsaniz sizin ¢ok ileri bir program uyguluyor olabilirsiniz
veya programinizi gok hizl arttirmis olabilirsiniz.

Eger egzersiz esnasinda veya sonrasinda aci hissediyorsaniz viicudunuz size bir sey diyor

demektir. Egzersiz yapmayi birakin ve bir doktora basvurunuz.
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KUREGIi MONTE ETME
Giivenli Bir Sekilde Antrenman Baslama:

Cihaza binmek ¢ok kolaydir. Oturmadan énce KOLTUGUN tam altinizda oldugundan emin

olunuz.

1.ALUMINYUM DIREGIN uizerinde gidip gelin.

2.Altinizdaki KOLTUGU dogru pozisyona getirin.

3.Yerinize oturun Ve KOLTUGUN hareket etmediginden emin olunuz.

KUREGINiZi MONTE ETME

Kiiregi Acmak

1.KATLAMA TOKMAGINA bir eliniz aliminyum diregi destekleyecek sekilde gikiniz.

2.ALUMINYUM DIREGI yavasca yere koyunuz.
3.AYAKLIK KAYISINI cekerek aliminyum diregi kaldiriniz.
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KATLAMA

1.SOL AYAK KAYISINI sag elinizle tutun ALUMINYUM diregini kaldiriniz.
2.KATLAMA TOKMAGINI bir elinizle asagiya dogru itiniz.

3.ALUMINYUM DIREGI katlama pozisyonuna cekiniz.
ONEMLI: Manvyetik kiireginizi monte etmeden dnce 1.2.5 metrelik bir antrenman bélgesi

olusturun. Yerin diiz ve sert oldugundan emin olunuz.

KUREGI MONTE ETMEK
Topuk destegini daha ayarlamadan 6nce.

Egzersiz yapmadan evvel TOPUK DESTEGINI (126) 5 numarali ayarlama noktasina getiriniz.

TOPUGU ISTEDIGINIZ pozisyona ayarlayiniz.
Ayak Kayisini Ayarlama:

AYAK KAYISI icin olan dogru pozisyon ayak parmaklarinin tam altinda ayagin Ust ¢caprazinin

Ustlindedir. Asagl yukari ayak parmaklari eksen eklemlerinin tam karsisindadir.
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AYAK KAYISININ siki oldugundan emin olunuz.
Topuk Destek Ayari
TOPUK AYARININ kolay olabilmesi icin YAYLI BiR KiLITLEME SISTEMi VARDIR.

ileride ihtiyaciniz olabileceginden dolayi ayarladiginiz sayiyr aklinizda tutunuz.

Ayaginiz rahatca AYAKLIKTA olsun.

Sizin icin en uygun ayarlama numarasini ileride ihtiyaciniz olabileceginden dolayi hatirlayiniz.

KUREGINizi MONTE ETME
Viicut yeterinden fazla ileri dogru egilir. Bas ve omuzlar ayaklara dogru diser.Viicut kiirek

¢ekme hareketi icin zayif bir pozisyonda olur .
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¢OzUm

Baldirin 6n kismi dikeydir. Viicut bacaklara basilmis durumdadir. Kollar tamamen ileri dogru
uzatilmistir fakat rahat pozisyondadir,Viicut yavasca ileri dogru olmalidir.Bu pozisyon rahat
olmahdir.

Kollar Biikiilii Sekilde Kiirek Cekme

YANLIS POZiISYON

Kullanici kiirek gekme hareketine bacaklarla itmek yerine kollarla gekmekle baslar.

¢O0zOMm

Kullanici kiirek cekme hareketine bacaklari iterek kollar tamamen uzatilmis sekilde ve
serbest olacak sekilde sirti gererek baslar.

Biikiilmiis Bilekler

YANLIS POZiSYON

Kullanici kiirek gekme esnasinda her hangi bir anda bileklerini bikayor.

cOzim

Her zaman butlin kiirek gekme hareketi esnasinda bileginiz diiz olsun.
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DOGRU KUREK CEKME REHBERI
Viicudu sapa ¢cekme

DOGRU OLMAYAN POZiSYON

Bitirme pozisyonunda kullanici sapi viicuda ¢ekecegine kendilerini sapa dogru ¢ekerler.

DOGRU POZIiSYON

Bitiste kullanici belli bir miktar ileri dogru egilir, bacaklari asagida tutar, Viicudun Ust tarafini
sabit bir platform olarak tutarak sapi viicuda dogru ¢eker.

Ugan Dirsekler

DOGRU OLMAYAN POZiSYON

Bitis pozisyonunda kullanicinin dirsekleri disari dogru ¢ikmis ve sap gogus hizasindadir .

DOGRU POZiSYON

Sapi viicudunuza dogru ¢ekin. Bilekler diiz olmalidirlar ve dirsekler viicuda yakin olmalilar.
Sap bele dogru cekilirken dirsekler viicudun ilerisinde olmalidir.

Dizleri Kilitleme

DOGRU OLMAYAN POZiSYON

KUREK CEKME HAREKETININ SONUNDA KULLANICI DiZLERINi KIiLITLEYEREK BACAKLARINI
DUZ TUTAR.

15



DOGRU POZiSYON

Bacaklariniz her zaman hafifge bikili bir pozisyonda tutun,bacaklariniz kilitlemeyiniz.

GERILME

Gerilme hem i1sinma hem de soguma evrelerine dahil olmalidir,3-5 dakikalk disiik seviyeli

egzersizden sonra yapilmalidir. Hareketler yavasca ve kesintisiz olarak yapilmaldir. Hafifce

bir gerginlik hissedene kadar gerilin, fakat aci hissetmeyinve bu pozisyonda 20-30 saniye

kalin.Yavasca ritmik ve kontrolll sekilde nefes alip verin ve nefesinizi higbir zaman

tutmayiniz.

1.Dort basli kaslari germe

Viicudunuz arkasina elinizi atin, ayaginizin Gstlni
kavrayin, diiz ve dik pozisyonda dururken topugunuzu
kaba etinize dogru gekin.

20-30 saniye bu pozisyonda durun ve serbest kalin.

Diger bacak igin ayni islemi tekrarlayiniz.

2.Baldir, Asil kasi Germe

Arka bacaginizi diiz tutun, ayaginiz yerde diiz olsun ve
ayak parmaklariniz ileri dogru baksin.On bacaktaki
dizleri blikerek kalganizi ileri dogru hareket ettirin. Bu
pozisyonda 20-30 saniye kalin ve serbest kalin. Ayni

islemi diger bacakla tekrarlayiniz.

3.5irt Germe

Kollariniz uzanir sekilde ve kalgalariniz direkt olarak
ayaklarinizin Gstlinde olacak sekilde Ust viicudu el
seviyesinin altina getirin dizlerinizi bukili olacak

sekilde. Bu pozisyonda 20-30 saniye kalin ve daha
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sonra kendinizi serbest birakiniz.

4.Arka Ust Kol Germe

Dirsegi kavrayin ve elinizi bel seviyesine ¢ekin, bu
esnada viicudunuz dik pozisyonda olsun. 20-30 saniye
icin bu pozisyonda kalin ve daha sonra serbest birakin.

Diger kol igin tekrarlayiniz.

5.Diz arkasi kirisi, alt sirt bolgesini germe, bacaginizi
tavana gore uzatin.20-30 saniye bu pozisyonda kalin.

Diger bacaginizla tekrarlayiniz.

6.Kaba etler, kalgalar, karin germe

Her iki omzunun yerle irtibatta olacak sekilde
dizlerinizi yavasca yere dogru ¢ekin.20-30 saniye bu
pozisyonda kalin ve serbest birakin.Diger taraf icin

tekrarlayin.

7.ic uyluk germe

Ayak tabanlariniz beraber olacak sekilde dizininiz icine
baski uygularken belinizden asagiya dogru egilin.20-30
saniye bu pozisyonda kalin ve daha sonra serbest

kaliniz.

8.Goglis,0muz,Ust kol germe

Kollarinizi arkaya dogru uzatirken ve avuglariniz yerde
olacak sekilde kaba etinizi kollarinizdan uzaklastiriniz.
Bu pozisyonda 20-30 saniye kalin ve daha sonra

serbest birakiniz.

R-105 CiFTE MODDA GALISAN KUREK iCIN MONTAJ TALIMATLARI

TANITIM

R-105 Cifte Modda Calisan Kiregi satin aldiginiz i¢in sizi kutluyoruz.Montajdan 6nce ve

cihazi ilk defa kullanmadan 6nce butiin talimatlari iyice okuyunuz. Bu talimatlari ileride

ihtiyaciniz olabileceginden dolayi atmayiniz.
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Eger her hangi baska bir sorunuz varsa yorenizdeki bayiimize basvurunuz. Size antrenman

esnasinda basarilar diliyoruz ve antrenmaninizdan keyif almanizi temenni ediyoruz.

CEKi LISTESI-Bu parcalardan herhangi bir tanesi eksikse yorenizdeki bayiimizi arayin.

icerik Listesi

Tanitim

igerik Listesi

Montaj Etaplar 1-7

Montaj Etaplar 8-10

Detayli Parga Listesi

Patlamis Cizim

ETAP 1

R-105 Cifte Modda galisan kiireginizi kutudan g¢ikartmadan 6nce 2*2.5 metrelik bir
antrenman alani aginiz.

ETAP 2

Kutuyu asagidaki diyagrama uygun olarak agin

NOT: Cihazi montaj esnasinda koruyabilmeniz icin tamamen gerekmedigi stirece koruyucu

paketleme materyalini ¢ikartmamanizi tavsiye ediyoruz.




ETAP 3

a)Kutu kapagindan ¢ikan ANA SASIYi asagidaki diyagramda gosterildigi gibi koyunuz.
b)4*SOMUN u (319)ANA SASIDEN cihazla beraber gelen aletlerle ¢ikartiniz.

c)DAPTOR KABLOSUNU ELEKTRONIK GOSTERGE kablosuna baglayiniz.

d).ON DENGELEYICIiYi 4 adet SOMUN ile monte edin ve somunlari iyice sikiniz. Montaj
yapmadan evvel ON DENGELEYICININ AC ADAPTOR KABLOSUNA BASKI VE ELEKTRONIK
GOSTERGE KABLOSUNA baski yapmadigindan emin olunuz.

005\ sy O »‘}—712
® NG oT720
Hr<319
&,ﬂz

720,

]
002
Karton ‘ 2
L Kapak

ETAP 4

a)Kismen monte olmus kiiregi kutu kapagindan cikartin ve asagidaki diyagramda gosterildigi
gibi dogru sekilde koyun.

b)GUVENLIK KAYIS TUTUCUSUNU c¢ikartin ve atin. SAP CUBUGUNU TUTUCUSUNA yerlestirin.
c)2 adet SOMUNU(367) ve 2 adet diger somunu (373) cihazla beraber gelen aletlerle ANA
SASIDEN cikartin.

d) ATAK PEDALINI ¢ikarttiginiz ayni somunlarla monte edin ve somunlari iyice sikiniz.

GUVENLIK
KAYI$ TUTAR

ETAP 5

a)ALUMINYUM DIREGINI kutudan cikartin ve asagidaki diyagramda gésterildigi kutunun
Ustline koyun.

b)4 adet SOMUNU ALUMINYUM DIiREGINDEN cihazla beraber gelen ALETLERLE ¢ikartin.
c)ARKA DENGELEYICiYi ayni 4 adet SOMUNLA takin ve somunlari iyice sikin.

d)Kivrilan bagi cikartin ve atiniz.
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Donen bag

ETAP 6
a)6 adet SOMUNUNU EKSEN AYRACINDAN cihazla gelen malzeme ile ¢ikartiniz.
b)ALUMINYUM DIREGi 6 adet SOMUNLA sikin ve SOMUNLARI iyice sikiniz.

ETAP 7
a)4 adet SOMUNU KOLTUKTAN cihazla beraber gelen malzeme cikartiniz.
b)KOLTUGU ayni 4 adet SOMUNLA monte edin ve iyice sikiniz.

ETAP 8

a)4 adet SOMUNU cihazla beraber gelen malzemeile gikartiniz.

b)2 adet KOLTUK TASIMA KAPAGINI ayni 4 adet SOMUNLA takiniz ve somunlari iyice sikiniz.
NOT:2 adet KOLTUK TASIYICI KAPAGININ asagidaki diyagramda gosterildigi gibi birbirlerine

girdiklerinden emin olunuz.
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ETAP9
1.AC ADAPTORUNU ana elektrik soketine baglayiniz.

ETAP 10
Koruyucu Paketleme materyalini ¢ikartiniz ve atiniz.
MONTAJ TAMAMLANDI

Bu cihazin nasil ¢alistigini anlayabilmeniz igin kullanim kilavuzunu ve bitlin glivenlik

talimatlarini okumaniz son derece 6nemlidir.
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AYRINTILI DIAGRAM

| (OPTIONAL)™
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PARCA LIiSTESI

PARGA NO DETAY ADET
001 ALUMINYUM DIREK 1
002 ANA SASI 1
003 EKSEN AYRACI 1
005 ON DENGELEYICi 1
006 ARKA DENGELEYICi 1
007 ARKA AYRAC 1
008 ALi SAP CUBUGU 1
009 KOLTUK TASIYICI 2
010 KOLTUK TASIYICI SAFTI 2
011 RULMAN AYARLAMA SOMUNU 4
012 RULMAN AYARLAMA PLAKASI 4
013 AYAK PEDALI 1
015 ELEKTRONIK GOSTERGE KOLU 1
017 MANDAL SAFTI 1
018 DONUS YAYI 1
019 RULMAN AYRACI 2
026 TIKAC AYRACI 1
027 KAYIS TUTAR 2
028 TOKMAK CITGITI 1
029 YAY 2
030 SAP CUBUK TUTAR 2
031 SENSOR TUTAR AYRACI 1
103 ELEKTRONIK GOSTERGE KOL FiSi 2
104 ELEKTRONIK GOSTERGE KOL EKSENI 2
105 ELEKTRONIK GOSTERGE KOL Fi$ KAPAGI 2
106 ELEKTRONIK GOSTERGE KASA SI CIVATA KAPAGI | 2
107 ELEKTRONIK GOSTERGE KOL ARA HALKASI 2
110 KAPAK-GOBEK 2
111A SAG ANA KAPAK 1
111B SOL ANA KAPAK 1
112 GOZENEK 1
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113 TEKERLEK 2
115 STANDART BASLIK

116 ALUMINYUM DIREK UCLU BASLIK 1
117 TASIYICI KAPAGI 2
118 KOLTUK TASIYICI RULMANI 4
119 KOLTUK 1
120 SAG KAYIS KAPAGI 1
121 SOL KAYIS KAPAGI 1
122 Fis 2
123 SUNGER KAVRAMA PARCASI 2
124 TASIYICI TIPASI 4
129 KAPAK DELIGI 1
132 KAYIS DELIK SUSU 1
134 POLY "'V "MOTOR BANDI 1
135 MOTOR KASNAGI 1
136 KAYIS MAKARASI 1
137 DONUS YAYI-MAKARASI 1
138 DONUS YAY KAPAGI 1
139 DONUS YAY TUTAR 1
140 VOLAN VANTILATORU 1
142 OZEL KOLTUK RULMANI 2
143 TOPUKLUK 2
146 FiS 1
147 TOPUKLUK TUTAR 2
148 UG BASLIGI 2
149 KOVAN 2
150 TOP TOKMAGI 2
151 SENSOR TUTAR 1
152 ANA KAPAK BIRLESTIRME DIREGI 1
153 ALGILAYICI KAPAGI 1
154 KAYIS SUSU 4
205 M6 ALTIGEN CIVATASI 2
207 M10 ALTIGEN CIVATA 2
211 M5 NAYLON CIVATA 1
212 M6 NAYLON CIVATA 4
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213 M8 NAYLON CIVATA 10
215 M10 NAYLON CIVATASI 2
225 1.25cm*2.4mmt ALTIGEN CIVATA 1
304 M5*12mm TAVA BASLI PHILLIPS MOTOR 4
SOMUNU
313A M6*12 TAVA BASLI SOMUN 4
314 A M4*6mm TAVA BASLI SOMUN 8
319 M8*16mm TAVA BASLI SOMUN 18
325 M8*40mm TAVA BASLI SOMUN 2
342A M8*30mm DUZ BASLI SOMUN 2
349 M8*11mm ASTIGEN BASLI SOMUN 1
350 M8*115mm ALTIGEN BASLI SOMUN 1
358 0.5cm*32mm SOKET BASLI SOMUN 1
359 A M4*10mm SOKET BASLI SOMUN 1
M6*10mm SOKET BASLISOMUN
360 1
367 M8*16mm SOKET BASLI SOMUN 4
3708 M8*16mm SOKET BASLI SOMUN 2
373 M8*60mm SOKET BASLI SOMUN 2
376 B OZEL MANDAL SAFT SOMUNU 2
386 A M5*5mm TERS YONDE GOMME SOMUN 4
412 M8*12mm*1.0mmt DUZ RONDELA 4
414 M8*16mm*2.0mmt DUZ RONDELA 8
434 M10*18mm2mmt DUZ RONDELA 2
460 M10*16MM*2.2mm YAY RONDELASI 2
473 M23*8mm*2mm DUZ RONDELA 4
501 M3*10mm TAVA BASLI VIDA 5
508 M4*12mm TAVA BASLI VIDA 15
512 9.4cm*1.25cm TAVA BASLI VIDA 2
519A M5*12mm TAVAN BAISI VIDA 12
530 M4*10mm CARPAZ YONDE GOMULU VIDA 2
615 TUTMA HALKASI 1
700 GERILIM KABLO 1
701 KABLOLU MOTOR 1
702 MOTOR SENSOR KABLOSU 2
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703 ELEKTRONIK GOSTERHE KABLOSU 1
704 ELEKTRONIK GOSTERHE KABLOSU 1
Sensér miknatisi
708 4
709 MOTOR KAYISI 1
710 AYAK KAYISI 2
711 GOGUS BANDI ALGILAYICISI 1
712 Adaptor kablosu 1
714 Panel 1
715 Adaptor 1
720 Panel kablosu 1
802 Rulman 2
805 Rulman 1
809 Rulman 1
831 Baglanti aparati 1
ELEKTRONIK GOSTERGE
- - oz

1.STOP gostergesi: STOP Statlisi 6.Kalp atis hizi
gostergesi:%55-%75-%90

kontrol programlari
2.MANUAL gostergesi:1-16 Direng Seviyeleri e T T
7:RACE(YARIS)GOstergesi

3.PROGRAM Gostergesi:P1-P12

Kalp atis hizi

cinsinden

guncellenir.

degerlendirin

Fpnksyonlu

TIME(ZAMAN)Gostergesi-Dakika ve saniye

TIME/500M (ZAMAN/500M )Géstergesi
Ortalama 500 metrelik siire otomatik
olarak gosterilir ve devamli olarak

DISTANCE(Mesafe)Gostergesi Kilometre
veya mil olarak gosterilir
SPM(Dakikadaki kiirek ¢ekisi)
RECOVERY tusu: Toparlanma programi
otomatik olarak fitness seviyenizi

Reset(Yeniden ayarlama)tusu . iki

1.ilk basta STOP(durdurma tusuna basin
daha sonra elektronik gostergeyi ana
meniye getirmek i¢in RESET tusuna basin.
2.Elektronik gostergeyi tamamen

N

RECOVERY RESET

SELECT

ress the RESET Key to reset the

r 2 seconds to TOTAL RESET the

EHTER

START/STOP
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Likit Kristal Gosterge

CUBUK GRAFIK géstergesi

8*sirall yukseklik

20*sltun

Sizin performansiniz ve tempo tutar
gostergesi

Strokes(Kurek cekim)gostergesi
WATTS gostergesi(dakikadaki tahmini
kirek gcekim sayisini gosterir)
CALORIES (Kalori)Gostergesi

Kilo kalori olarak dlgiim yapilir-Buytik
kalori veya yemek kalorisi olarakta
bilinirler.

HEART RATE(Kalp Atis hiz))GOstergesi
START/STOP tusu

ENTER tusu

Secgiminizi teyit etmek igin

SELECT kadrani

SELECT kadranini sola ve sag dogru
hareket ettirip var olan segimler
arasinda tarama yapin.




ELEKTRONiIK GOSTERGE TALIMATLARI

Elektronik Teghizat Fonksiyonlari

Bu elektronik gosterge bir adaptorle calisir.

ADAPTOR: Cihazinizi tamamen monte ettikten sonra asagidaki diyagramda gosterildigi gibi

iceri dogru takilan adaptor soketine yerlestiriniz.

OTOMATIK CALISTIRMA FONKSIYONU ACIK: Cihaz kullanildigi esnada elektronik gdsterge
otomatik olarak calismaya baslar veya elektronik gostergedeki herhangi bir tusa basildiginda
calismaya baslar.

OTOMATIK CALISTIRMA FONKSIYONU KAPALI(UYUMA POZiSYONUNDA):Cihaz 4 dakika
kullanilmadiginda elektronik gosterge otomatik olarak uyur moda gecer(herhangi bir tusa 4
dakika igin basiimazsa).

NB: Elektronik gosterge uyuma moduna gecmeden 6nce herhangi ayarlamayi hatirlamaz.
LCD Gostergesi: Eger LCD gostergesi okunmuyorsa veya yazilar kismen goriiniyorsa sistemi
yeniden yikleyin. Pilleri ¢ikartarak veya cihazin elektrikle baglantisini keserek cihazi 15
saniye icin ¢calismaz hale getiriniz.

Anahtar Fonksiyonlari

Elektronik gostergede dort tus ve bir kadran vardir. Her tus ve kadran bir fonksiyonu
simgeler.Tuslara ve kadrana hafifce basiniz. Tuslara veya tokmaga sert¢e vurmayin elektronik
gostergeye zarar verebilir.

SELECT Kadrani: Kadrani saga sola hareket ettirerek var olan segenekler arasinda tarama
yapin.Sec¢im kadrani yavas gevrildiginde en iyi sekilde galisir.

ENTER tusu: ENTER tusuna basarak se¢iminizi teyit ediniz.

START/STOP tusu: Sectiginiz antrenman programini baslatabilmek icin START/STOP tusuna
basin. Antrenmaniniza geri donebilmek icin START/STOP tusuna yeniden basiniz.Bu bilgi
antrenmani beklemeye alirsaniz size ¢ok yararli olacaktir. Bu bilgi sayesinde elektronik

gostergeyi yeniden programlamadan antrenman evrenize geri donebilirsiniz.
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RESET Tusu: Elektronik gdstergeyi yeniden ana menliye ayarlamak RESET tusunu iki saniye

icin basili tutunuz.

Gosterge Fonksiyonlari:

TIME,DATE,TEMPERATUREGGstergesi: Eger herhangi bir tusa 4 dakika icin basiimazsa
elektronik gosterge otomatik olarak uyuma moduna gecer ve bu modda gostergede zaman
24 saat olarak gosterilirtarih ve 1s1 gosterilir.

TIME(Zaman) gostergesi: SELECT kadranini dondirerek zamani ayarlayin (0-00-99.59 dakika
arasi).Her artis veya azalis 1 dakikalk aralklarla olur.

TIME/500 M(zaman/500metre) GOstergesi: Elektronik gosterge o andaki hiza gére 500
metre kiirek gekmek icin olan zamani gosterir.

DISTANCE(Mesafe) gostergesi: SELECT kadranini gevirerek (0:00-99:59 dakika arasi) hedef
degeri ayarlayin: her artis/azalis 0.5 kilometredir. Kullanici RESET ve ENTER tusuna 2
saniyeayni anda basarak kilometre biriminden mil birimine gegebilir.

CALORIES(Kalori) Gostergesi: Kilo kalori cinsinden 6lculir. Her atis/azalis 10 kaloridir.
STROKES Gostergesi(Kirek cekisleri): SELECT kadranini cevirerek hedef degeri ayarlayin
(Menzil 0-9990 kiirek ¢ekimi arasidir).Her artis/azalis 10 kiirek cekimidir.

TOTAL STROKES(Toplam Kiirek Cekis) gostergesi: Toplam kirek ¢ekis sayisi 0’dan baslayarak
9990 kiirek cekisine kadar artabilir.

WATT Gostergesi: Elektronik gosterge o andaki antrenman yogunlugunu veri cinsinden
gosterir.

PULSE(Nabiz) gostergesi: Bu gostergede nabzi SELECT kadranini gevirerek 30 -240
dakikadaki/atis arasi ayarlama yapin. Her artis/azalis 1/dakikadir. Nabiz 6lgme fonksiyonu
sadece gogiis bandi sistemine bagh olarak kullanilir. Elektronik gostergeye uyumlu olan
gogus bandinin frekansi 5 Khz dir.

RECOVERY(Toparlanma) Gostergesi: Belli bir siire egzersiz yaptiktan sonra RECOVERY tusuna
basin. TIME (Zaman)gostergesi 00:60-00:00 dan geriye dogru sayar. Diger bitiin gostergeler
durur.Ekran kalp atis hizi toparlanma statilinlizi F1,F2..............F6 olarak

gosterir.Kilometre/saat veya mil/saat geriye sayar.

F1 F2 F3 F4 F5 F6

SUPER COK ZINDE ZINDE ORTA ZINDE DEGIL | ASIRI DERECE

ZINDE SEVIYEDE ZINDE DEGIL
ZINDE
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ALARM:

Eger hedef ayarlarin {izerine ¢ikilirsa alarm otomatik olarak calar.

MOTORIZE ELEKTRONiZE GOSTERGEYi CALISTIRMA

MAIN MENU,MANUAL,PROGRAMS

WATTS,MY PROGRAM,HRC, VE RACE resimlerine girdiginizde segilen resim yanip séner.
SELECT kadranini gevirerek istediginiz fonksiyonu secin ve ENTER tusuna basarak se¢iminizi
teyit edin.

1)MANUAL’e girin, SELECT kadranini ¢evirerek direnc seviyesini ayarlayin. ENTER tusuna
basarak seciminizi teyit edin. Ayni zamanda SELECT kadranini ¢evirerek TIME,
DISTANCE,CALORIES,PULSEve STROKES u ayarlayabilirsiniz.

NB: Hizli bir baslangig icin START tusuna basin ve elektronik gésterge 0’dan ileri dogru
saymaya baslar.

2)Sectiginiz fonksiyon sifira dogru geri saydiginda veya STOP tusuna bastiginizda elektronik
gosterge durur ve ortalama veriyi gosterir.

MOTORIZE ELEKTRONiK GOSTERGEYi CALISTIRMA

Manuel Programi

MAIN MENU, MANUAL,PROGRAMS,WATTS, MY PROGRAMS ,HRC, VE RACE resimlerine
girdiginizde sectiginiz resim yanip soner. Se¢im yapmak icin SELECT kadranini ¢evirin ve daha
sonra ENTER tusuna basarak se¢iminizi teyit edin.

NB: Hizli baslayabilmek icin sadece START tusuna basin ve elektronik gésterge 0’dan yukari
dogru sayar.

2)Sectiginiz fonksiyon sifira dogru saydiginda veya STOP tusuna bastiginizda elektronik
gosterge durur ve gosterge ortalama veriyi gosterir.

%55,%75,%90’luk Kalp Atis Hizi Programlan

Bu programlar kalp atis hizinizi sectiginiz seviyede devamli olarak tutmak igin
tasarlanmislar.Her 30 saniyede bir elektronik gosterge nabzinizi kontrol eder ve direng
seviyesini otomatikman o seviyeye ayarlar.

NOT: Antrenman esnasinda direng seviyelerini ayarlayabilirsiniz.

Kendiniz icin en uygun olan kalp atis hizini segmek iginileri bolimlerdeki “"HEDEF KALP ATIS
HIZINI HESAPLAMA™ bdliimiine bakinz.

Kalp atis hizini arttirmak antrenmanin énemli bir b6lim{ olsa da kalp atis hizini yeterinden
fazla arttirmayin. Guvenli tarafinda olmak igin antrenmanlarinizi maksimum kalp atis hizinizin

%55 inde baslatin ve daha sonra bu orani arttiriniz.
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NOT: Tavsiye edilen maksimum kalp atis hizi 220 atis/dakika — yasiniz dir.

1)Ana meniden, SELECT kadranini cevirerek HRC PROGRAM Ini seginiz. Seciminiz ENTER
tusuna basarak teyit ediniz.

2.SELECT kadranini cevirerek %55lik,%75 lik,%90 lik hedef kalp atis hizi arasinda bir se¢im
yapin ve ENTER tusuna basarak se¢iminiz teyit edin.

3.SELECT kadranini gevirerek TIME,DUSTANCE ve CALORIES arasinda bir se¢cim yapiniz ve
ENTER tusuna basarak se¢iminizi teyit ediniz.

Antrenmaniniza hemen baslamak i¢in START tusuna basiniz.

4.START tusuna basarak antrenmaniniza baslayiniz.

My Program(Programim)

Elektronik gosterge tasarladiginiz kullanici profiline gore ayarlar. Antrenman esnasinda
kadrani gevirerek direng seviyesini manuel olarak ayarlayabilirsiniz.

1)Ana meniden, SELECT kadranini gevirerek USER PROGRAMI’ni ayarlayiniz.Segiminizi ENTER
tusuna basarak teyit ediniz.

2)16 adet situn vardir. Her situnda 16 adet direng seviyesi vardir. ENTER tusuna basarak
seciminizi teyit edin. Direng seviyesini ayarlamak igin SELECT i ¢evirin.ENTER tusuna basarak
secimi teyit ediniz.

Yarig Programi

1)RACE’e girin, SPM de 40 sayisi yanar. SELECT kadranini SRM de 5-30 arasi bir secim yapmak
icin cevirin ve ENTER tusuna basarak seg¢iminiz teyit ediniz. DISTANCE(Mesafe) gostergesi
RACE(Yaris)mesafesini 0.1 KM-99.90KM arasi)ayarlayabilirsiniz.

SPM 5 6 7 8 9 10 11 12

ZAMAN/500M | 17:58 | 14:58 | 12:50 | 11:14 | 9:59 8:59 8:10 7:29

SPM 13 14 15 18 17 18 19 20

ZAMAN/500M | 6:54 6:25 5:59 5:37 5:17 4:59 4:43 4:29

SPM 21 22 23 24 25 26 27 28

ZAMAN/500M | 4:16 4:05 3:54 3:44 3:35 3:27 3:19 3:12

SPM 29 30 31 32 33 34 35 36

ZAMAN/500M | 3:05 2:59 2:53 2:48 2:43 2:38 2:34 2:29

SPM 37 38 39 40

ZAMAN/SURE | 2:25 2:21 2:18 2:14

2)ENTER tusuna basin ve RACE(Yaris) in resmi gostergede goriindr.
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3)RACE’i baslatmak icin START tusuna basin. Matriste USER ve PC (Kullanici ve
Bilgisayar)yazilari gorliniir.Kullanici yarisin hedef mesafesine ulasinca elektronik gésterge
durur. Bu etapta matris PC WIN veya USER WIN(Bilgisayar kazandi veya kullanici
kazandi)yazisini gosterir.

Program Profilleri

1Ana meniiden SELECT kadranini ¢evirerek PROGRAM PROFILES(Program
profillerini)secin.Seciminiz ENTER tusuna basarak teyit edin.

2.SELECT kadranini 12*PROGRAM PROFILES i se¢mek igin gevirin. Se¢iminizi ENTER tusuna
basarak teyit edin.

Not: Antrenmaniniza hemen baslamak igin START tusuna basin.

3.SELECT kadranini gevirerek 16*Resistance Levels(Direng Seviyesini) segin. Se¢iminiz ENTER
tusuna basarak teyit edin.

4.SELECT kadranini cevirerek TIME,DISTANCE,CALORIES,HRC ve STROKES verilerini

girin.ENTER tusuna basarak se¢iminizi teyit ediniz.
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Hedef Kalp Atis Hizini Hesaplama

Egzersiz esnasinda maksimum kalp atis hizi menziliniz antrenman menzilinizdir. lyi sonuglar
alabilmeniz icin kendi kalp atis hizi menzilinizin icinde egzersiz yapmaniz gerekmektedir.
Asagidaki kalp atis hizi cetveline bakarak hedef kalp atis hizinizi hesaplayin.%55,%75 ve
%90.asyni zamanda ilk baslarda %55 lik bir hedef kalp atis hiziyla antrenman yapmaya
baslamanizi ve daha sonra bu orani arttirmanizi tavsiye etmekteyiz.

HEDEF KALP ATIS HIZI FORMULU

220-YAS *Hedef kalp atis hizi ylizdesi (220-30 yas*%55=Hedef kalp atis hizi 104.5)

HEDEF KALP ATIS HIZI CETVELI

%90 Sprint
%75 Kosu
%55 Jogging

KALP ATIS HIZI (atis/dakika)

Gogiis Bantlar

R99 Cifte Modlu Kiregin icinde bulunan 5 KHz frekansta calisan bir vericisi bulunmaktadir.
Kalp atis hizi verileriniz elektronik gostergede sadece bir uygun bir gégls bandi kullanirsaniz
gorinir.Eger elinizde olan géglis bandinin uygun olup olmadigindan emin degilseniz cihazi
satin aldiginiz bayiimizi arayiniz.

Geri D6niigiim

Diinyayi kurtarmaya ¢alisiniz. Bu bilgisayari kullandiktan sonra geri donistiirindz.

T e S ) el el R el
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FONKSIYON

KONTROL MODU

PROGRAMLAR (P1-P12)

RACEPC ve USER
RACE

TIME/TIME 500M

TORQUES/DISTAN  |]

SPM

GOSTERGE

FONKSIYON DEGERLERI iCIN BUYUK

TIME/TIME 500M /TTL STROKE /TORQ
/DST/WATT /CAL/SPM /PLS

@ <

RECOVERY RESET

SELECT

ENTER

KULLANICI VERISI

STROKE /TOTAL
STROKE

STARTISTOP

WATT/CALORIES

HRC (Hedef kalp
atis hizi)

START/STOP
tusu

RECOVERY TUSU
RESET SELECT ENTER
TUSU TOKMAGI TUSU
YUKARI(Deger
artar)
ASAGI (Deger
Azalir)
1.FONKSIYON OZELLIKLERI
FONKSIYON | GOSTERGE AYARLAMA | HAFIZA SIFIRLAMA | BASIT TALIMATLAR
MENZiLI MENZiLI
TIME
SPM 0-10-999 HAYIR HAYIR EVET BASLANGICTA
1.Antrenman yapmaya
baslayin,
2.siralama esnasinda 0
verisine gelinince cihaz
durur.
WATT 0-999 HAYIR HAYIR EVET BASLADIKTAN SONRA
Gostergesi 1.Sensor verileri-degeri
3 saniyede gosterir.
DISTANCE 0:00-99.99 0:00-99:90 EVET EVET 1.Egzersiz yapmaya
KM(ML) +/-1 Oynama basladiginizda mesafe
olabilir. verileri ileri dogru
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sayarlar. Sifirlama
yoktur.
2.Sifirlamavarsa 0 a
geri sayildiginda cihaz

durur.

CALORIES

0-999 CAL

0-990 +/10
oynama

olabilir.

EVET

EVET

AUTO STOP veya ENTER
tusuna ve RESET
tusuna ayni anda basin
—LCD gostergesinde 1si

gosterilir.

CLOCK

0:00-23:59

+/- 1 Saat

EVET

EVET

Cihazi galistirin ve saati
hem saat ve hem de
saniye cinsinden

yaziniz.

AGE

10-25-99

+/-1

EVET

HAYIR

YAS ayarinda
baslangictaki deger
25tir.

GENDER

EVET

HAYIR

GENDER ayarlari GIRL
(Kiz)veya BOY(Erkegi

)secin

HEIGHT

100-160-200
cm

40-60-80 inch

+/-1

EVET

HAYIR

Yukseklik
ayarladiginizda
baslangictaki deger
160cm (60 INCH)

WEIGHT

20-50-150 KG
40-100-350 LB

+/-1

EVET

HAYIR

Agirlik Ayari
yaptiginizda
baslangictaki deger
50KG (100 POUNDdur)

HEART RATE

P*30-240

0-30-240

EVET

EVET

Forum D yi hesaplama

HEART
SYMBOL
(Kalp

semboli)

Yanip sbnme
fonksiyonu

acilir/kapanir.

HAYIR

HAYIR

HAYIR

1.Gosterge kalp atis
hiziniz ¢ok
ylkseldiginde veya ¢ok
azaldiginda gosterge
yanar.

2.Her hangi bir kalp atis

hizi algilanmasa sembol
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gozikmez.

MANUAL

1-16
SEVIYESI
(+/-1
SEVIYESI)

EVET

HAYIR

Diren seviyelerini 1-16

seviye arasl ayarlayin.

PROGRAM

P1-P12

1-12

EVET

HAYIR

1.P1-P12 12 daha
evvelden ayarlanmis
program

2.Her antrenman
programi sectiginizde
noktali matriste uygun
gelen programi
goreceksiniz.
3.diyagram segimi
yapmak icin tokmagi
yukari veya asagi dogru
cevirin ve ENTER tusuna
basarak seciminizi teyit
edin.

4.Program sectikten
sonra yanip sénen
diyagram noktali
matriste gozikir yukari
veya asagl dogru segim
yapabileceginiz tokmagi
cevirerek seviyeyi
ayarlayin . Sire
ayarinda ENTER tusuna
basin —siire semboli

yanip sbner

RACE

20-990+/-10
SPM
0.1 99.9+/-0.1

km/ml

Kullanict SPM i ni veya
yaris icin mesafeyi

ayarlayin.

Watt

10-350

10-350 +/-

EVET

HAYIR

1.Cihazin igine kayitli
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Constant

oynama

olabilir.

standart deger:100
2.Egzersiz esnasinda
yukari veya asag|
tuslarina basarak WATT

degerlerini ayarlayin

PERSONAL

ul-u4

EVET

HAYIR

Kullanici program
diyagramini kendi

basina ayarlayabilir.

HRC

%55,%75,%90-
1
ND (HEDEF)

%55-%75 -
%90
IND(HEDEF)

EVET

HAYIR

1.istediginiz kalp atis
hizi seviyesini gcekin.
2.Ayarlama esnasinda
ayarladiginiz degerin
sembolii yanip soner
.Secimden sonra
devamli yanan bir 11k
olur ve daha sonra
zaman ayari yapin

zaman semboli yanar.

SCAN

HAYIR

HAYIR

HAYIR

1.TIME and TIME
/500M

2.WATT and
CALORIES.her 6
saniyede bir gbstergeye

geri doner.

TIME /500M

0:00-99:59

HAYIR

HAYIR

EVET

3.TORQUE DISTANCE
her 6 ayda bir
gostergede goziikirler.
4.STROKES ve TOTAL
STROKES

TIME/500M

0:00-99:59

HAYIR

HAYIR

EVET

STROKES
(Karek
Cekme)

0:-9999

0-9990 +/-

EVET

EVET

STROKES ALARM Bir

TORQUES
DISPLAY

(Gostergesi)

0-99:99

HAYIR

HAYIR

EVET
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2. GALISTIRM TALIMATLARI

1.Dogru elektrik adaptoriini taktiginizdan (6V 1)emin olun ve diger bir (ilke pimi, ile ilintili
olarak cihazi ¢alistirdiginizda uzun bir “'Biip”’sesi duyulur bir saniye icin ve LCD gostergesinde
2 saniye i¢in tam bir gorlintl gozikir ve mesafe penceresinde tekerlek cagini 1 saniye icin
gorurslintiz. Daha fazla detay icin 1 numarali semaya bakiniz.

2.Cihazi galigtirmak igin RESET tusuna 2 saniye igin basili tutun ve bitiin géstergede bir
tekerlek capi goriniir. MANUAL fonksiyonunu direkt olarak ayarladiginizda Quick Start
tusuna basiniz.

3.USER(Kullanici)noktali matriste goziikir (U1-U4), Yukari ve asagl tokmagi cevirerek
KULLANICI numarasini segin ve kisisel bilgilerinizi girin ve ENTER tusuna basarak teyit edin.
ENTER tusuna teyit icin basin eger her sey yerindeyse Uist anahtar fonksiyonuna gelir. Hepsi
yanar ve kullaniclyi bekler. Secim yapmak icin yukari veya asagi secim tokmagini kullaniniz.
Daha fazla bilgi almak icin 2 numarali semaya bakin (eger kisisel dosya ayarlariniz esnasinda
Reset tusuna basarsaniz UX (0-4)secimine gelir.

USER:U0-U4 (U1-U4)(ul-U4 Hatirlanmis kullanici verileri UO-veri hafizasi antrenman
degerleri yok

AGENDA /SEX :GIRL /BOY SYMBOL

$ o

*AGE(YAS):10-25-99
*HEIGHT(BOY):10-25-99
*WEIGHT(Agirlik)20-50-150 KG/40-100-350 LB
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b R TR

4.1MODE-MANUAL/PROGRAMS/WATTS/MY PROGRAMS/HRC/RACE

ENTER tusuna teyit icin bastiktan sonra LOAD 1 ve noktali matris gostergesi goriinir ve teyit
icin ENTER tusuna basiniz. LOAD (Yuk)degerini ayarlayabilmek icinYukari ve asagiya dogru
secim tokmagini kullanin ve ENTER tusuna teyit etmek icin basiniz. Ayni se¢im kadranini
yeniden ayarlama yapmak icin kullaniniz. Biitlin fonksiyon ayarlarini yaptiktan sonra START
tusuna basarak egzersiz yapmaya baslayiniz.(TIME-DISTANCE-CALORIES-HEART RATE)

4.2 Program

Noktali matriste P1-P12 programlarindan bir tanesini segin ve ENTER tusuna basarak teyit
edin. Daha sonra se¢im kadranini kullanarak yik degerini ayarlayiniz ve batiin fonksiyon
ayarlarindan sonra egzersiz yapmaya baslayiniz ve bitin fonksiyon ayarlarindan sonra
egzersiz yapmaya baslayiniz (TIME —DISTANCE-CALORIES-HEART RATE).

4.3 WATTS CONSTANT

Kullanici WARRS degerini kendi istegi Gizerine se¢im tokmagini kullanarak 10-360 watts arasi
ayarlayabilir. WATTS in sabit degerini ayarlayabilmek icin START/STIP tusuna basin.WATTS
kontrol modunu kendinizi WATTs sabit degerinde egitmek icin kullaniniz.

4.4 MY PROGRAM(Programim)

Her ayri bolim igin direng seviyesini ayarlayarak kendi program profilinizi yaratin (U1-U4
arasi) Bundan sonra program daha sonra kullanilabilmeniz icin hafizada tutulur. U0 ENTER
U1-U4 gibi ayarlanabilir fakat program hafizada tutulamaz.

4.5 HRC (Kalp atis hizi kontrolli ) Daha 6nce ayarlanmis programlardan secerek hedef kalp

atis hizinizi ayarlayin. Kalp atis hizi verinizin dogru girildigini gormek i¢in yasinizi kullanici

38



verisi olarak dogru giriniz.Sectiginiz programa uygun olarak kalp atis hizi verinize

ulastiginizda kalp atis hizi géstergesi yanar.

P W bp R

%55 —DIET PROGRAMI

%75-SAGLIK PROGRAMI

%90-SPOE PROGRAMI

TAG (KULLANICI HEDEF KALP ATIS HIZI)

4.6 Antrenmaninizi bitirdiginizde RECOVERY tusuna basin. RECOVERY’nin gerektigi gibi kalp

atis hizi verilerini dogru olarak girmeniz ¢alisabilmesi icin gerekmektedir. Zaman 1

dakikadan geriye sayar ve fitness seviyeniz F1-F5 arasi gosterilir.

NOT:Toparlanma esnasinda herhangi baska bir gésterge calismaz.

F1-F6 TOPARLANMA KALP ATIS HIZI SEVIYESI

Enter tusunu galistirma,

1.Kullanici baslamak i¢in HRC tusuna basar.

2.Sonuglari F1-F6 altidan aliniz.

HRC(KALP ATIS HIZI KONTROLU)

Scorgs | Congitone Heart Rate +
il | ; | (from test HR minus endHRY 4 R C
F1e Excellent- Ahove S0«
F2¢ Good:- 40 ~ 49¢
F3e Averages 30 ~ 39¢
| Fae Fair- 20 ~ 29¢
| s poors | 10~ 19+
| Fhv Very Poore Under 10«
Skor Kondiisyon Kalp atis hizi
F1 Harika 50 nin Gzeri
F2 lyi 40-49
F3 Orta 30-39
F4 Ortanin alti 20-29
F5 Zayif 10-19
F6 Cok zayif 10un alti
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4.7 RACE (Yarisg)

SPM i ayarlamak icin yukari ve asagiya dogru secim yapma tokmagini kullaniniz. Bunun igin
daha fazla bilgi alabilmek icin A semasina bakiniz. Yaris mesafesi hakkinda daha fazla bilgi
alabilmek igin B semasina bakiniz. START tusuna basarak yarisa baslayin. USER ve PC kimin ilk
yarisacagini gostermek icin yanip soner.(Kullanici yiki yaris esnasinda ayarlanabilir) yaris

mesafesinin sonu i¢in D=WIN (kazandi)semasina ve E=USER l6se (kaybetti) semasina bakiniz.

------------- TN T AT TR I T TR 1A T T R T R AT

fig. A Set 3PN

bl
LA

fig. E USER LOSE

4.8 TIME/500M
Elektronik gosterge otomatik olarak kullanicinin kullanicin 500 metreyine kadar siirede

kat edebilecegini 6lger. Biz bunu TIME/500M fonksiyon degeri olarak adlandiririz.

4.9 AVERAGE A *Gostergesi
Kullanici antrenmani bitirmek i¢in STOP tusuna basar. elektronik gosterge A(Ortalama
fonksiyon degeri), TIME/500M,HEART RATE ,WATT | gosterir .daha fazla bilgi alabilmek

icin asagidaki semaya bakiniz.
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Ortalama Resim
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3.TUS FONKSIYONU

1.Yukari ve asagi dogru secim kadranini kullanma:

A:CLOCK/Saat)u ayarlayiniz.

B.UO-U4

C. Kisisel dosyalari ayarlama (SEX,AGE,HEIGHT,WEIGHT VS)
D.MANUAL,PROGRAM,WATT,PERSPNAL,HRC u segin.

E-PROGRAM P1-P2 yi seginiz

F.PROGRAMIN LEVEL LOAD(Seviye yikii)unu ayarlayiniz.

G. Fonksiyon degerini ayarlayiniz (TIME,DIST,CAL,WATTS,HEART RATE,STROKES vs)
H.HREC,%55,%75,%90,IND(HEDEF)i seginiz.

I.PERSONAL(Kisisel)

1.Seginiz.
2.ENTER tusu
Ayarlamayi teyit edin ve fonksiyonu seginiz.
3.START/STOP tusu
Tusa basin ,sistem hesaplama yapmaya baslar ve durdurmak icin bu tusa bir daha basin.
4 .RECOVERY(Toparlanma)tusu
5.RESET (Sifirlama)tusu
Bltlan fonksiyon degerlerini sifirlayabilmek icin bu tusu 2 saniyeden fazla basih tutunuz.
4.TAVSIYELER
1.istege bagli olarak AC Adaptériinii takin (6 VOLT,1 A)

2.Elektronik gostergeyi nemden uzak tutunuz.
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TEKNiK OZELLIKLER :

Infiniti R-105 APM cihazi on senelik bir arastirma ve gelistirmenin Urini olarak en

gelismis teknolojiler kullanilarak tasarlanmistir.

Direng Sistemi: Tam otomatik sertlik kontrolli, manyetik hava direng sistemli,

plrizsiz ¢calisan kirek egzersiz aleti.

Tasarim: Katlanabilir, uzun boylu kisilerin de rahatca kullanabilecekleri sekilde
tasarlanmistir, acili sekilde konumlandiriimis hareketli ayak basma yerleri rahat bir

kullanim saglar.

Gosterge: Zorluk derecesi (16 kademe), dakikadaki ¢ekis sayisi, nabiz, Watt, 500
metreyi katetme zamani, toplam zaman, toplam kirek cekme sayisi, katedilen
mesafe ve harcanan kalori bilgileri bulunur. Gézalici mavi 1sikh gdstergesi kullaniciyi

motive eder
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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iGIN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI
DiLERiZ.

Satin almis oldugunuz triinlimiiz 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 siirede ulasarak, en iyi satis

sonrasl 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 6niine

gecmektedir.

Tlm gorus, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz.

Clnki Spor Diinyasi ailesi igin siz tiiketicilerimizin degerli dislinceleriniz bizler i¢in 6nemlidir.
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