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D«±9b[TY ¦¸!wL[!wL 

 

¦ȅŀǊƤΥ mȊŜƭƭƛƪƭŜ ор ȅŀǒƤƴŀ ƪŀŘŀǊ ƻƭŀƴ ǾŜȅŀ ŘŀƘŀ ǀƴŎŜ ōƛǊ ǎŀƐƭƤƪ ǇǊƻōƭŜƳ ƎŜœƛǊƳƛǒ ƪƛǒƛƭŜǊ ƛœƛƴ ƻƭƳŀƪ ǸȊŜǊŜ 

œŀƭƤǒƳŀƴƤȊŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ǳȊƳŀƴƤƴƤȊŀ ŘŀƴƤǒƳŀƴƤȊƤ ǘavsiye ediyoruz. Bu teknik 

ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊŜ ǊƛŀȅŜǘ ŜǘƳŜƳŜƴƛȊ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ƳŜȅŘŀƴŀ ƎŜƭŜŎŜƪ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ǎƻǊǳƴ ȅŀ Řŀ ȅŀǊŀƭŀƴƳŀȅƭŀ ƛƭƎƛƭƛ 

ƻƭŀǊŀƪ ƘƛœōƛǊ ǎƻǊǳƳƭǳƭǳƪ ǸǎǘƭŜƴƳƛȅƻǊǳȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ Řƛƪƪŀǘƭƛ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ ƳƻƴǘŜ ŜŘƛƭŜŎŜƪ ǾŜ ƳƻǘƻǊ 

ƪƻǊǳƳŀǎƤ ƪŀǇŀǘƤƭŀŎŀƪ ƻƭǳǇ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ ŜƭŜƪǘǊƛƐŜ ōŀƐƭŀȅƤƴƤȊ.  

 

5TYY!¢Η 

 

01- Herhangi bir egzersiz progǊŀƳƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ, ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ƎǀǊŜǾƭƛƭŜǊƛƴŜ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊ.  

02- ¢ǸƳ ǎƻƳǳƴƭŀǊƤƴ ƪƛƭƛǘƭƛ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊ   

03- Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŀǎƭŀ ƴŜƳƭƛ ƻǊǘŀƳŘŀ ōƤǊŀƪƳŀȅƤƴƤȊΦ {ƻǊǳƴ ȅŀǊŀǘŀōƛƭƛǊΦ 

04- YuƪŀǊƤŘŀƪƛ ƴŜŘŜƴƭŜǊŘŜƴ ƪŀȅƴŀƪƭŀƴŀƴ ƘŀǎŀǊƭŀǊŘŀƴ ǎƻǊǳƳƭǳ ŘŜƐƛƭƛȊΦ 

05- Yƻǒǳ ǀƴŎŜǎƛƴŘŜ ǎǇƻǊ ƎƛȅǎƛƭŜǊ ǾŜ ǎǇƻǊ ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊƤ ƎƛȅƛƴƛȊΦ 

06-  ¸ŜƳŜƪǘŜƴ пл Řŀƪƛƪŀ ǎƻƴǊŀǎƤƴŀ ƪŀŘŀǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǇƳŀȅƤƴƤȊΦ 

07- ̧ ŀǊŀƭŀƴƳŀƭŀǊƤ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴΣ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǀƴŎŜǎƛ ƤǎƤƴƳŀ ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛ ȅŀǇƤƴƤȊΦ 

08- ̧ ǸƪǎŜƪ ǘŀƴǎƛȅƻƴ ǇǊƻōƭŜƳƛƴƛȊ ǾŀǊǎŀΣ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

09- Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǎŀŘŜŎŜ ȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤ ƛœƛƴ ǘŀǎŀǊƭŀƴƳƤǒǘƤǊΦ 

10- ̧ ŀǒƭƤƭŀǊΣ œƻŎǳƪƭŀǊ ǾŜ ǀȊǸǊƭǸƭŜǊ ƎǀȊŜǘƛƳ ŀƭǘƤƴŘŀ ƪǳƭƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊƭŀǊΦ 

11- Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǇŀǊœŀƭŀǊƤƴŀ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ȅŀōŀƴŎƤ ŎƛǎƛƳ ǎƻƪǳƭƳŀǎƤ ƘŀǎŀǊŀ ƴŜŘŜƴ olabilir. 

12- Yŀōƭƻȅǳ ǳȊŀǘƳŀȅƤƴƤȊ ȅŀ Řŀ ƪŀōƭƻ Ŧƛǒƛƴƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΤ ƪŀōƭƻ ǸȊŜǊƛƴŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀƐƤǊƭƤƪ ƪƻȅƳŀȅƤƴƤȊ 

ȅŀ Řŀ ƪŀōƭƻȅǳ ōƛǊ ƤǎƤ ƪŀȅƴŀƐƤ ȅŀƴƤƴŀ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΤ ¸ŀƴƎƤƴŀ ȅŀ Řŀ ŎŜǊŜȅŀƴ œŀǊǇƳŀǎƤƴŀ ƴŜŘŜƴ 

ƻƭŀōƛƭŜŎŜƐƛƴŘŜƴΣ œƻƪ ȅǳǾŀƭƤ ǎƻƪŜǘƭŜǊ ƪǳƭƭŀƴƳŀȅƤƴƤz. 

13- !ȅƎƤǘƤƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤ ȊŀƳŀƴƭŀǊŘŀ ƪŀōƭƻȅǳ ǇǊƛȊŘŜƴ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ tǊƛȊŘŜƴ œƤƪŀǊƤǊƪŜƴΣ ƪŀōƭƻȅŀ ŀǎƤƭƳŀȅƤƴƤz. 

14- bŀōƤȊ ǀƭœŜǊƛƴ ǾŜǊƛǎƛ ŘƻƐǊǳ ƻƭƳŀȅŀōƛƭƛǊΦ .ǳ ƴŜŘŜƴƭŜ ǘƤōōƛ ōƛǊ ŎƛƘŀȊ ƻƭŀǊŀƪ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ !ǒƤǊƤ 

ŜƎȊŜǊǎƛȊ ȅŀǊŀƭŀƴƳŀȅŀ Ƙŀǘǘŀ ǀƭǸƳŜ ƴŜŘŜƴ ƻƭŀōƛƭƛǊΦ .ŀǒ ŘǀƴƳŜǎƛΣ ƳƛŘŜ ōǳƭŀƴǘƤǎƤ ȅŀ Řŀ ōŀǒƪŀ ŀƴƻǊƳŀƭ 

ǎŜƳǇǘƻƳƭŀǊ ƘƛǎǎŜǘǘƛƐƛƴƛȊŘŜΣ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛ ŘŜǊƘŀƭ ōƤǊŀƪƤƴ ǾŜ ōƛǊ ƘŜƪƛƳŜ ƎǀǊǸƴǸƴǸȊ. 
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mb9a[T D«±9b[TY mb[9a[9wT 

 

1. ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŦƛǒƛΣ ǳǎǳƭǸƴŜ ǳȅƎǳƴ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳƤǒ ōƛǊ ŘŜǾǊŜȅŜ ǘŀƪƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ .ǳ ǸǊǸƴ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊΦ 

Her ƘŀƴƎƛ ōƛǊ Ƙŀǘŀ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀΣ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀ Ǌƛǎƪƛƴƛ ƳƛƴƛƳǳƳŀ ƛƴŘƛǊŜŎŜƪǘƛǊΦ 

2. ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ǘŜƳƛȊ ǾŜ ŘǸȊ ōƛǊ ȊŜƳƛƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ YŀƭƤƴ ƘŀƭƤƭŀǊƤƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƳŜƪΣ ƘŀǾŀ 

ŀƪƤƳƤƴƤƴ ŘƻƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ŜƴƎŜƭ ƻƭǳǊΦ ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ŘƤǒŀǊƤ ȅŀ Řŀ ǎǳ ȅŀƴƤƴŀ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΦ 

3. ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǳǾŀǊ Ŧƛǒƛ ƎǀǊǸƴǸǊ ǾŜ ŜǊƛǒƛƭŜōƛƭƛǊ ƻƭŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

4. ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ŀǎƭŀ ȅǸǊǸƳŜ ƪŀȅƤǒƤ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ŘǳǊǳǊƪŜƴ ōŀǒƭŀǘƳŀȅƤƴƤȊΦ DǸŎǸ ŀœǘƤƪǘŀƴ ǾŜ ƘƤȊ ŀȅŀǊƤ 

ȅŀǇǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀΣ ȅǸǊǸƳŜ ƪŀȅƤǒƤ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜǘƳŜȅŜ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƪǸœǸƪ bir hareketsiz an olabilir. 

.ŀƴǘ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜŘƛƴŎŜȅŜ ƪŀŘŀǊΣ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴ ƛǎƪŜƭŜǘƛƴ ȅŀƴƭŀǊƤƴŘŀƪƛ ŀȅŀƪƭƤƪƭŀǊŘŀ ōŜƪƭŜȅƛƴƛȊΦ 

5. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ȅǸǊǸƳŜŘŜƴ ǀƴŎŜ Ƴǳǘƭŀƪŀ ǳȅƎǳƴ ƎƛȅǎƛƭŜǊ ƎƛȅƛƴƛȊΦ ¦Ȋǳƴ ǾŜ ōƻƭ ƎƛȅǎƛƭŜǊ ƎƛȅƳŜȅƛƴƛȊΦ 

[ŀǎǘƛƪ ǘŀōŀƴƭƤ ŀŜǊƻōƛƪ ȅŀ Řŀ ȅǸǊǸƳŜ ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊƤ ƎƛȅƛƴƛȊΦ 

6. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƎǸœ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤƴƤƴ ȅŀǇƤƭŘƤƐƤƴŘŀƴΣ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤƴ œŀƭƤǒƤȅƻǊ 

ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ DǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤƴ ōƛǊ ǳŎǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀƪƛ ȅŜǊƛƴŜ ǘŀƪƤƭƤǊƪŜƴΣ ŘƛƐŜǊ ǳŎǳ 

Řŀ ƎƛȅǎƛƴƛȊ ȅŀ Řŀ ƪŜƳŜǊƛƴƛȊŜ ǘŀƪƤƭŀŎŀƪǘƤǊΦ .ǳ Řŀ ŀŎƛƭ ōƛǊ ŘǳǊǳƳŘŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǳǊŘǳǊŀōƛƭƳŜƴƛȊƛ 

ǎŀƐƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ 

7. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ƳƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ œƤƪŀǊƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƘŜǊ ȊŀƳŀƴ ƎǸœ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ ǇǊƛȊŘŜƴ œŜƪƛƴƛȊΦ 

8. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŀǊƪŀǎƤƴŘŀΣ Ŝƴ ŀȊ нϝм ōƛǊ ŀƭŀƴ ōǳƭǳƴƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ 

9. 4ŀƭƤǒƳŀ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ ƪǸœǸƪ œƻŎǳƪƭŀǊƤ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦ 

10. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴŘŀ ȅǸǊǸǊ ȅŀ Řŀ ƪƻǒŀǊƪŜƴ ǊŀƘŀǘ ƪǳƭƭŀƴŘƤƐƤƴƤȊƤ ƘƛǎǎŜŘƛƴŎŜȅŜ ƪŀŘŀǊΣ ōŀǒƭŀƴƎƤœǘŀΣ  Ƴǳǘƭŀƪŀ 

kollara tutununuz. 

11. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƘŜǊ ƪǳƭƭŀƴŘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ ǸȊŜǊƛƴƛȊŜ ǘŀƪƤƴƤȊΦ IŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƘŀǘŀǎƤ 

nedeniyle, hƤȊŘŀ ōƛǊ ŀǊǘƤǒ ƻƭƳŀǎƤ ȅŀ Řŀ ōƛƭƳŜŘŜƴ ƘƤȊƤƴ ȅǸƪǎŜƭǘƛƭƳŜǎƛ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ŜƳƴƛȅŜǘ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤƴ 

œƤƪŀǊƤƭƳŀǎƤ ƛƭŜ ōŀƴǘ ŘŜǊƘŀƭ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ 

12. YǳƭƭŀƴƤƳ ǎǸǊŜŎƛƴŘŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀƴƻǊmallik durumunda, emniyet ƪƛƭƛŘƛƴƛ ƘŜƳŜƴ œƤƪŀǊƤǇ ƪƻƭƭŀǊŀ 

ǘǳǘǳƴǳǇ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ ŀȅŀƪ ǊŀȅƭŀǊƤƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ ǾŜ ōŀƴǘ ŘǳǊŘǳƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǸȊŜǊƛƴŘŜƴ ƛƴƛƴƛȊΦ 

13. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀŘƤƐƤƴŘŀ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ƪŀōƭƻǎǳ ǇǊƛȊŘŜƴ œŜƪƛƭƳŜƭƛ ǾŜ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ œƤƪŀǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 

14. 9ƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛƴƛ œƻŎǳƪƭŀǊŘŀƴ ǳȊŀƪ ǘǳǘǳƴǳȊΦ YǸœǸƪƭŜǊƛƴ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ȅŜǘƛǒƪƛƴƭŜǊƛƴ ƎǀȊŜǘƛƳƛƴŘŜ 

ƪǳƭƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊlar. 

15. IŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ŘƻƪǘƻǊǳƴǳȊŀ ȅŀ Řŀ ǎŀƐƭƤƪ ƎǀǊŜǾƭƛƭŜǊƛƴŜ ŘŀƴƤǒƤƴƤȊΦ 

.ǀȅƭŜŎŜ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǎƤƪƭƤƐƤΣ ȅƻƐǳƴƭǳƐǳ όƘŜŘŜŦ ƪŀƭǇ ōǀƭƎŜǎƛύ ǾŜ ȊŀƳŀƴ ǎƛȊƛƴ ȅŀǒƤƴƤȊŀ ǾŜ ƪƻƴŘƛǎȅƻƴǳƴǳȊŀ 

ƎǀǊŜ ŀȅŀǊƭŀƴŀŎŀƪǘƤǊΦ 9ƎȊŜǊǎƛȊ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀΣ .ŀǒ ŘǀƴƳŜǎƛΣ ƳƛŘŜ ōǳƭŀƴǘƤǎƤ ȅŀ Řŀ ōŀǒƪŀ ŀƴƻǊƳŀƭ 

ǎŜƳǇǘƻƳƭŀǊ ƘƛǎǎŜǘǘƛƐƛƴƛȊŘŜΣ ŜƎȊŜǊǎƛȊƛ ŘŜǊƘŀƭ ōƤǊŀƪƤƴ ǾŜ ōƛǊ ƘŜƪƛƳŜ ƎǀǊǸƴǸƴǸȊΦ 

16. 9ƭŜƪǘǊƛƪ ŦƛǒƛƴŘŜ ȅŀ Řŀ ƪŀōƭƻǎǳƴǳƴ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ȅŜǊƛƴŘŜ ōƛǊ ƘŀǎŀǊ ȅŀ Řŀ ȅƤǇǊŀƴƳŀ ƎǀǊŘǸƐǸƴǸȊŘŜΣ 

ƘŜƳŜƴ ōǳƴƭŀǊƤ ƛȅƛ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪœƛȅŜ ŘŜƐƛǒǘƛǊǘƛƴƛz. Kendiniz ȅŀǇƳŀȅŀ œŀƭƤǒƳŀȅƤƴƤȊΦ 

17. 9ƭŜƪǘǊƛƪ ƪŀōƭƻǎǳƴǳƴ ƘŀǎŀǊƭƤ ƻƭƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ōǳ ƪŀōƭƻ ǸǊŜǘƛŎƛΣ ȅŜǘƪƛƭƛ ǎŜǊǾƛǎ ȅŀ Řŀ ōŜƴȊŜǊƛ ȅŜǘƪƛƭƛ 

ƪƛǒƛƭŜǊ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƭƳŜƭƛŘƛǊΦ 
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18. Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ȅŀƴŘŀƪƛ ŀȅŀƪ ŘŜƳƛǊƭŜǊƛƴŜ ōŀǎƤƴƤȊ ǾŜ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛni elbisenize 

ǘŀƪƤƴƤȊΦ YƻǒƳŀ ƪŀȅƤǒƤ ƛƭƪ ƘŀǊŜƪŜǘ ŜǘǘƛƐƛƴŘŜ Ƴǳǘƭŀƪŀ ƪƻƭƭŀǊŘŀƴ ǘǳǘǳƴǳȊΦ όYǳƭƭŀƴƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƪƻǒƳŀ 

ƘƤȊƤƴƤ ōƛǊ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤ ƪŀȅƤǒƤƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ƪƻȅŀǊŀƪ ƘƛǎǎŜŘƛƴƛȊΦύ 5ŜƴƎŜ ƪŀȅōƤƴŘŀƴ ƪŀœƤƴƳŀƪ ƛœƛƴΣ ƘƤȊƤ Ŝƴ ŘǸǒǸƐŜ 

ƎŜǘƛǊƛƴƛȊ ȅŀ Řŀ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ DǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛ ōŀƐƭƤ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴŘŀΣ ƪƻƭƭŀǊŀ ǘǳǘǳƴǳǇ ȅŀƴ 

ŀȅŀƪƭƤƪƭŀǊŀ ŀǘƭŀȅƤƴƤȊ. 

19. YŀǘƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ƎǸœ ƪŀōƭƻǎǳƴǳƴ œƤƪŀǊƤƭƳƤǒ ǾŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ œŀƭƤǒƳŀǎƤƴƤƴ ŘǳǊƳǳǒ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ 

ƻƭǳƴǳȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ƪŀǘƭŀŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀȅƤƴƤȊΦ 

.ŀƪŀƴƭƤƐƤƴ ǘŜǎǇƛǘ ŜǘǘƛƐƛ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ǀƳǊǸ мл ȅƤƭŘƤǊΦ 

 

Y¦w¦[¦a ! !a![!wL 

 

!ŘƤƳ м: 

tŀƪŜǘƛ ŀœƤǇ ǘǸƳ ǇŀǊœŀƭŀǊƤ ǾŜ ŀƴŀ ƛǎƪŜƭŜǘƛ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ ¢ǸƳ ǇŀƪŜǘ ōŀƴǘƭŀǊƤƴƤ ƪŜǎƛƴƛȊΦ 
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!ŘƤƳ нΥ  

1. {ƻƭ Ǹǎǘ œǳōǳƪ ƪƻƳōƛƴŀǎȅƻƴǳƴǳ όнύΣ  ǎŀƐ Ǹǎǘ œǳōǳƪ ƪƻƳōƛƴŀǎȅƻƴǳƴǳ όоύ  ǾŜ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ œŜǊœŜǾŜǎƛƴƛ όпм) 

ƻƪ ƛǎǘƛƪŀƳŜǘƛƴŘŜ ȅǳƪŀǊƤ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΤ 

2. 5ƛƪ ōƻǊǳȅǳ όнϧоύ  ŀƭǘ ƛǎƪŜƭŜǘŜ όпύ  ǾŜ ōƛƭƎƛǎŀȅŀǊ œŜǊœŜǾŜǎƛƴŜ όпмύ  !ƭȅŀƴ ǎƻƳǳƴǳ όофύ  ǾŜ Řƛǒƭƛ ƪƛƭƛǘ 

ŎƻƴǘŀǎƤȅƭŀ όммύ ƪƛƭƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ ¢ǸƳ ǎǀȊǸ ŜŘƛƭŜƴ ǎƻƳǳƴƭŀǊƤ ȅŜǊƭŜǊƛƴŜ ǘŀƪƳŀŘŀƴ ǾƛŘŀƭŀƳŀȅƤƴƤȊ. 

 

 
!ŘƤƳ о 

 

1.  .ŀƐƭŀƴǘƤ œǳōǳƐǳƴǳ όтуύ Řƛk œǳōǳƐŀ όнύΣ όоύΣ sac ƪŀŦŀƭƤ ŀƭȅŀƴ ǎƻƳǳƴƭŀ όофύ ǾŜ ǘƤǊǘƤƪƭƤ Ŏƻƴǘŀ όммύ ƛƭŜ 

ǎŀōƛǘƭŜȅƛƴƛȊΦ {ƻƳǳƴǳ ōǳ ŀǒŀƳŀŘŀ ǎƤƪƳŀȅƤƴƤȊΦ 

2.  aŀǎŀƧ ŘŜǎǘŜƪ œǳōǳƐǳƴǳ όтфύ ŀƭǘ ƛǎƪŜƭŜǘŜ όпύ ǾŜ ōŀƐƭŀƴǘƤ œǳōǳƐǳƴŀ όтуύ ǎŀŎ ƪŀŦŀƭƤ ŀƭȅŀƴ ǎƻƳǳƴƭŀ ό9, 82), 

ǘƤǊǘƤƪƭƤ Ŏƻƴǘŀyla (11) ve naylon somunla sabitleyiniz. 

 

NOT: .ŀƐƭŀƴǘƤ œǳōǳƐǳƴǳƴ (78) ōƛǊ ȅǀƴǸ ǾŀǊŘƤǊ. ! ǇŀƴŜƭƛƴŘŜ ƎǀǎǘŜǊƛƭŜƴ ȅǀƴǸ ǘŀƪƛǇ ŜŘƛƴƛȊΦ 
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!ŘƤƳ 4 

 

1. ¢ŀōŀƴ ƳƛƴŘŜǊƛƴƛ όмо {ŀƐκ{ƻƭύ ŀƭǘ ƛǎƪŜƭŜǘŜ ǘŀƪƤƴƤȊ ǾŜ ȅƤƭŘƤȊ ǎŀŎ ǾƛŘŀ ƛƭŜ ǎƤƪƤƴƤȊΦ 2. Taban ƪƤƭƤŦƤƴƤ όмоύ ŀƭǘ 

iskeƭŜǘŜ όпύ ǘŀƪƤƴƤȊ ǾŜ ȅƤƭŘƤȊ ǾƛŘŀ ƛƭŜ ǎƤƪƤƴƤȊ όмпύΦ 

 

bƻǘΥ !ȅŀǊƭŀƴŀōƛƭƛǊ ǇŜŘ  όмфύ ǸȊŜǊƛƴŘŜ о ŘŜƭƛƪ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊ .ǳ ŘŜƭƛƪƭŜǊƛ ǾŜ ŀȅŀǊƭŀƴŀōƛƭƛǊ Ŧƛǒƛ όолύ 

ƪǳƭƭŀƴŀǊŀƪ о ŜƐƛƳ ŀȅŀǊƭŀƴŀōƛƭƛǊ. 

 

3. aŀǎŀƧ ŀȅƎƤǘƤƴƤ όуоύ ƳŀǎŀƧ ŘŜǎǘŜƪ ōƻǊǳǎǳƴŀ όтфύ ƻƴŀƭǘƤƭƤƪ ǎƻƳǳƴ όтрύ ƛƭŜ ȅŀȅƭƤ Ŏƻƴǘŀ όтпύ ƛƭŜ ǾŜ ŘǸȊ Ŏƻƴǘŀ 

όтоύ ƛƭŜ ǎƤƪƤŎŀ ǎƤƪƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ {ƻƴǊŀ ƳŀǎŀƧ ƪŀȅƤǒƤƴƤ όтсύ ƳŀǎŀƧ ŀȅƎƤǘƤƴŀ όуоύ  ƳƻƴǘŜ ŜŘƛƴƛȊΦ 

 

 

 

 

 

ADIM 5 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƪŀǘƭŀƴƳŀǎƤ: 

 

9ƭƛƴƛȊƭŜ ! ƴƻƪǘŀǎƤƴƤ ǘǳǘǳǇ ŀƭŜǘƛ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ {ƻƴǊŀ ƻƪ ƛǎǘƛƪŀƳŜǘƛƴŘŜ ƛǘƛƴƛȊΦ {ƛƭƛƴŘƛǊŘŜƴ όстύ  ǎŜǎ ƎŜƭŘƛƐƛƴŘŜ 

ƛǘƳŜȅƛ ōƤǊŀƪƤƴƤȊ  

 

 

 

NƻǘΥ YŀǘƭŀƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƎǸœ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ ǇǊƛȊŘŜƴ œƤƪŀǊƤƴƤȊ ǾŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǘŀƳŀƳŜƴ ŘǳǊŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ 

olunuz. 
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ADIM 6 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŀœƤƭƳŀǎƤ: 

 

! ƴƻƪǘŀǎƤƴƤ ǘǳǘǳƴǳȊΦ {ƛƭƛƴŘƛǊƛƴ όстύ . ƴƻƪǘŀǎƤƴŀ ǎŀƐ 

ŀȅŀƐƤƴƤȊƭŀ ŘƻƪǳƴǳǇ ƪƻǒǳ ǘŀƘǘŀǎƤƴƤ / ŘǸȊŜȅƛƴŜ 

ŘƻƐǊǳ ƛǘƛƴƛȊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ōǳ ƴƻƪǘŀŘŀƴ ǎƻƴŀǊ 

ƻǘƻƳŀǘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ŀǒŀƐƤ ƛƴŜŎŜƪǘƛǊ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

¢htw!Y[!a! ¸mb¢9aT 

 

.ǳ ǸǊǸƴǸƴ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ .ƻȊǳƭƳŀǎƤ ȅŀ Řŀ ŀǊƤȊŀ ǾŜǊƳŜǎƛ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀΤ ŜƭŜƪǘǊƛƪ 

œŀǊǇƳŀǎƤ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀƪ ǸȊŜǊŜ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ŀƪƤƳƤƴŀ ƪŀǊǒƤ ǳŦŀƪ ōƛǊ ŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƪ ȅƻƭǳ ǎǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊΦ .ǳ ǸǊǸƴΣ 

ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ƛƭŜǘƪŜƴƛ ǾŜ ōƛǊ ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŦƛǒƛƴŘŜƴ ƻƭǳǒŀƴ ōƛǊ ŜƪƛǇƳŀƴŀ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ ƪƻǊŘƻƴƭŀ ǘŜǒƘƛǎ ŜŘƛƭƳƛǒǘƛǊΦ CƛǒΤ 

ȅŜǊŜƭ ƪŀƴǳƴƭŀǊŀ ǾŜ ƘǸƪǸƳƭŜǊŜ ƎǀǊŜ ǳȅƎǳƴ ǒŜƪƛƭŘŜ ƪǳǊǳƭǳ ǾŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳƤǒ ǳȅƎǳƴ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ǘŀƪƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 

 

¢9I[TY9 ς¢ƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ƛƭŜǘƪŜƴƭƛ ŜƪƛǇƳŀƴƤƴΣ ǳȅƎǳƴ ƻƭƳŀȅŀƴ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅŀǇƤƭŀƴ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤΣ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪ œŀǊǇƳŀǎƤ 

ǊƛǎƪƛƴŜ ƴŜŘŜƴ ƻƭŀōƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ «ǊǸƴǸƴ ǳȅƎǳƴ ǒŜƪƛƭŘŜ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƤǇ ǘƻǇǊŀƪƭŀƴƳŀŘƤƐƤƴŀ ŘŀƛǊ ōƛǊ ǒǸǇƘŜƴƛȊ ǾŀǊǎŀΣ 

yetkili ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪœƛ ȅŀ Řŀ ǎŜǊǾƛǎ ŜƭŜƳŀƴƤȅƭŀ ōǳƴǳ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ tǊƛȊŜ ǳȅƳŀƳŀǎƤ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǸǊǸƴƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜ 

ǾŜǊƛƭŜƴ Ŧƛǒƛ ŘŜƐƛǒǘƛǊƳŜȅƛƴƛȊΣ ȅŜǘƪƛƭƛ ōƛǊ ŜƭŜƪǘǊƛƪœƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ǳȅƎǳƴ ǇǊƛȊƛƴ ǘŀƪƤƭƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ .ǳ ǸǊǸƴ 

ƴƻƳƛƴŀƭ мнл Ǿƻƭǘƭǳƪ ōƛǊ ŘŜǾǊŜŘŜ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ƛœƛƴ ƻƭǳǇ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ǊŜǎƛƳŘŜ ! ǒŜƳŀǎƤƴŘŀ œƛȊƛƭŜƴ ŦƛǒŜ ōŜƴȊŜȅŜƴ ōƛǊ 

ǘƻǇǊŀƪƭŀƳŀ ŦƛǒƛƴŜ ǎŀƘƛǇǘƛǊΦ «ǊǸƴǸƴΣ ŦƛǒƭŜ ŀȅƴƤ ƪƻƴŦƛƎǸǊŀǎȅƻƴŀ ǎŀƘƛǇ ōƛǊ ǇǊƛȊŜ ōŀƐƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ .ǳ 

ǸǊǸƴƭŜ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ŀŘŀǇǘǀǊ ƪǳƭƭŀƴƤƭƳŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ  
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¢9YbTY t!w!a9¢w9 

 

Y¦w¦[¦ m[4«[9wT 

(mm) 
1650x 700 x 1260 D«4 9¢TY9¢¢9 Dmw«[5«F« DT.T 

Y!¢[L m[4«[9wT 

(mm) 
840 x 700 x1420 

a!Y{Ta¦a 4LYL  

ALANI 
AS ORDER 

  INPUT CURRENT AS ORDER 

b9¢ YT[h{¦ 52 KG HIZ RANGE 0.8-12 KM/H 

  INCLINE MANUAL 
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4![L ¢Lwa! ¢![Ta!¢[!wL 

1. Cƻƴƪǎƛȅƻƴ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛ 

 

 

мΦмΦ.ŀǒƭŀǘƳa 

оΩŜ ƪŀŘŀǊ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳŘŀ ƴƻǊƳŀƭ ƻƭŀǊŀƪ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ 

 

1.1. PǊƻƎǊŀƳ ǎŀȅƤƭŀǊƤ 

Manuel + 9 mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊ + ±«/¦¢ ¸!FL + 3 ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘƭŀǊƤ 

 

1.2. DǸǾŜƴƭƛƪ YƛƭƛŘƛ Cƻƴƪǎƛȅƻƴǳ  

DǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛƴ ǘǸƳ ƳƻŘƭŀǊŘŀ œƤƪŀǊƤƭƳŀǎƤΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŘǳǊƳŀǎƤƴƤ ǎŀƐƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ Ekranda hemen 

ά---έ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪ ǾŜ ά.ƛǇΣ ōƛǇέ ǎŜǎƛ ƎŜƭŜŎŜƪǘƛǊΦ .ǳ ŘǳǊǳƳŘŀ ǘǳǒƭŀǊ ƛǒƭŜǾǎƛȊ ƘŀƭŜ ƎŜƭŜŎŜƪǘƛǊΦ DǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛ 

ȅŜƴƛŘŜƴ ǘŀƪǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ŜƪǊŀƴ н ǎŀƴƛȅŜ ōŜƪƭŜȅŜŎŜƪ ǾŜ ǎƻƴǊŀ ōŜƪƭŜƳŜ ƳƻŘǳƴŀ ƎŜœƛǇ ƎƛǊŜŎŜƐƛƴƛȊ 

ƪƻƳǳǘƭŀǊŀ ƘŀȊƤǊ ƻƭŀŎŀƪǘƤǊΦ 

 

1.4. Tuǒ CƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤ 

1.4.1 START/STOP: 

ά{¢!w¢έ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀ ŘǸƐƳŜǎƛŘƛǊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ŘǳǊƳŀ ǾŀȊƛȅŜǘƛƴŘŜȅƪŜƴ ά{¢!w¢έ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪ ǾŜ IƤȊ ƻƭŀǊŀƪ άлΦуέ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ   

ά{¢htέ ŘǳǊŘǳǊƳŀ ŘǸƐƳŜǎƛ ƻƭǳǇΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ œŀƭƤǒƳŀƪǘŀȅƪŜƴ ά{¢htέ ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƭŘƤƐƤƴŘŀΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ 

durur ve ǎƛǎǘŜƳ ƳŀƴǳŜƭ ƳƻŘŀ ŘǀƴŜŎŜƪtir.  

Tƪƛ ǘǳǒ Řŀ ƪƻƭƭŀǊŘŀ ōǳƭǳƴƳŀƪǘŀŘƤǊ 
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1.4.2 Program ¢ǳǒǳ: 

άtwhD.έ tǊƻƎǊŀƳ ǘǳǒǳ ƻƭǳǇΣ ŘǳǊƳŀ ƳƻŘǳƴŘŀ twhDΦ ¢ǳǒǳƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ƳŀƴǳŜƭΣ ƻǘƻƳŀǘƛƪ tм ς P9 & FAT 

ό¸!Fύ ƳƻŘƭŀǊƤƴƤ ǎŜœŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ aŀƴǳŜƭ ƳƻŘ ǾŀǊǎŀȅƤƭŀƴ ƳƻŘ ƻƭǳǇ IL½ άлΦуέ ƪƳκǎŀŀǘ ǾŜ ƳŀƪǎƛƳǳƳ 

ƪƻǒǳ ƘƤȊƤ ƛǎŜ мн ƪƳκǎŀŀǘǘƛǊΦ 

 

1.4.3. aƻŘ ǘǳǒǳ: 

άah59έ ǘǳǒǳƴŀ ōŜƪƭŜƳŜ ƪƻƴǳƳǳƴŘŀȅƪŜƴ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ о ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƭƤ ƻǇŜǊŀǎȅƻƴ ƳƻŘǳ ƻƭŀƴ I мΣ Iн ȅŀ Řŀ 

IоΩǸ ǎŜœŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊ. Iм ȊŀƳŀƴ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ǇǊƻƎǊŀƳƤŘƤǊΦ Iн ƛǎŜ ƳŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤƴƤ ōƛƭŘƛǊƛǊΦ Iо ŘŜ ƪŀƭƻǊƛ ǎŀȅƤƳ 

modudur. HIZ + ve HIZ ς ƛƭƎƛƭƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ŘŜƐŜǊƛƴƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ƪǳƭƭŀƴƤƭƤǊΦ !ȅŀǊƭŀƳŀƭŀǊƤƴ ǘŀƳŀƳƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀƴ 

sonra, STAR¢ ǘǳǒǳƴŀ basarak œŀƭƤǒƳŀȅƤ ōŀǒƭŀǘŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ 

 

1.4.4. HIZ ƪƤǎŀ ȅƻƭ ǘǳǒƭŀǊƤ: 

     4ŀƭƤǒƳŀ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ŘƻƐǊǳŘŀƴ IL½ ŀȅŀǊƭŀƳŀǎƤ нΣпΣ6 ve 8 HIZ ƪƤǎŀ ȅƻƭ ǘǳǒƭŀǊƤ ƛƭŜ ȅŀǇƤƭƤǊΦ 

 

1.5. DǀǎǘŜǊƎŜ Cƻƴƪǎƛȅƻƴǳ 

1.5.1. HIZ ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛ 

 aŜǾŎǳǘ ƪƻǒǳ ƘƤȊƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊ 

 

1.5.2 ½ŀƳŀƴ DǀǎǘŜǊƎŜǎƛ 

     aŀƴǳŜƭ ƳƻŘŘŀΣ ƪƻǒǳ ȊŀƳŀƴƤƴƤ ȅŀ Řŀ ȅƛƴŜ ōǳ ƳƻŘŘŀƪƛ ǾŜ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀƴƳƤǒ ƳƻŘŘŀ ƪƻǒƳŀ ƎŜǊƛ          

ǎŀȅƤƳ ȊŀƳŀƴƤƴƤ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

 

1.5.3 ¦ȊŀƪƭƤƪ DǀǎǘŜǊƎŜǎƛ 

   aŀƴǳŜƭ ƳƻŘŘŀ ǾŜ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀƴƳƤǒ ƳƻŘŘŀ ȅŀǇƤƭŀƴ ǎǸǊŜȅƛ ȅŀ Řŀ ƪƻǒǳ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀ ƳŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤƴƤ 

ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

1.5.4 YŀƭǇ IƤȊƤ DǀǎǘŜǊƎŜǎƛ 

YŀƭǇ ƘƤȊƤ ǎƛƴȅŀƭƭŜǊƛ ŀƭƤƴŘƤƐƤƴŘŀΣ ƪŀƭǇ ǒŜƪƭƛƴŘŜ ōƛǊ ƛƪƻƴ ōŜƭƛǊƛǊ ve ƴŀōƤȊ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊΦ 

 

1.5.5 4Ŝǒƛǘƭƛ ǇŀǊŀƳŜǘǊŜƭŜǊƛƴ ǾŜǊƛ ƎǀǊǸƴǸƳǸ 

 

ZAMAN:     0:00 ς 99.59(5!YTY!) 

MESAFE:    0:00 ς 99.9(KM) 

Y![hwT:    0:00 ς 999 (C) 

HIZ:       0:8 ς 12.0(KMSAAT) 

NABIZ:      50 ς 200 (BPM) 

 

 

 

1.6. Kalp ƘƤȊƤ ǀƭœǸƳ Ŧƻƴƪǎƛȅƻƴǳ 

 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤ ŜƭŜƪǘǊƛƐŜ ōŀƐƭƤ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀ ƴŀōƤȊ ǀƭœŜǊƛ р ǎŀƴƛȅŜ ǘǳǘǘǳƐǳƴǳȊŘŀ ƴŀōƤȊ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ Tƭƪ 

ŘŜƐŜǊ ǀƭœǸƭŜƴ ƪŀƭǇ ƘƤȊƤŘƤǊ ǾŜ рл-нлл ƪŜȊκŘŀƪƛƪŀ ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊΦ bŀōƤȊ ǀƭœǸƳ ǎǸǊŜŎƛƴŘŜ ƛǎŜ ƪŀƭǇ 

ǒŜƪƭƛƴŘŜ ōƛǊ ƛƪƻƴ ōŜƭƛǊŜŎŜƪǘƛǊΦ DǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜƴ ƪŀƭǇ ƘƤȊƤ ǎŀŘŜŎŜ ǊŜŦŜǊŀƴǎ ƻƭƳŀǎƤ ƛœƛƴŘƛǊ ǾŜ ƳŜŘƛƪŀƭ ǾŜǊƛ 

ƻƭŀǊŀƪ ƪǳƭƭŀƴƤƭŀƳŀȊΦ 
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1.7. Manuel Modlar 

1.7.1. aŀƴǳŜƭ ƳƻŘŀ ƎŜœƛǒ 

A. DǸœ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤƴƤ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ƴƻǊƳŀƭ ƳƻŘŀ ƎŜœƛƴƛȊ 

B. Durma halindeyken Normal moduΣ ½ŀƳŀƴ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤƴƤΣ YŀƭƻǊƛ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤƴƤ ve mesafe geri 

ǎŀȅƤƳƤƴƤ ǎŜœƳŜƪ ƛœƛƴ ah59 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 

1.7.2. aŀƴǳŜƭ aƻŘŘŀ Cƻƴƪǎƛȅƻƴ ǎŜœƛƳƛΥ ½ŀƳŀƴΣ aŜǎŀŦŜΣ YŀƭƻǊƛ !ȅŀǊƭŀǊƤ 

A. aŀƴǳŜƭ ƳƻŘŀ ƎŜœǘƛƐƛƴƛȊŘŜΣ ȊŀƳŀƴ 0:00 ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

B. aŀƴǳŜƭ aƻŘŘŀ ½ŀƳŀƴ DŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳƴŀ ƎŜœƳŜƪ ƛœƛƴ MODE ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ; zaman penceresi 

ŀœƤƭŀŎŀƪ ǾŜ ōŀǒƭŀƴƎƤœ ǎǸǊŜǎƛ олΥлл ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ Ҍκ- ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳƤ 

ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ ½ŀƳŀƴ ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ рΥлл-ффΥллΩŘǳǊΦ IŜǊ ōƛǊ ŀǊǘƤǒ ȅŀ Řŀ ŘǸǒǸǒ мΥлл ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

C. ½ŀƳŀƴ ƪƻƴǘǊƻƭ ƳƻŘǳƴŘŀ ōŀǒƭŀƴƎƤœ олΥлл ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ aŜǎŀŦŜ YƻƴǘǊƻƭ aƻŘǳƴŀ 

ƎŜœƛǒ ȅŀǇƳŀƪ ƛœƛƴ ah59 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ .ŀǒƭŀƴƎƤœ ƳŜǎŀŦŜǎƛ мΦл ƪƳ ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

Mesafeyi +/- ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ aŜǎŀŦŜ ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ мΦл ƛƭŜ ффΦл ŀǊŀǎƤƴŘŀ olup her bir 

ŀǊǘƤǒ ǾŜ ŘǸǒǸǒ мΦл ƪƳ ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

D. aŜǎŀŦŜ ƎŜǊƛ ǎŀȅƤƳ ƳƻŘǳƴŘŀ ah59 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ƪŀƭƻǊƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ƳƻŘǳƴŀ ƎŜœƛƴƛȊΦ Tƭƪ ƪŀƭƻǊƛ 

рлƪŎŀƭ ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ YŀƭƻǊƛȅƛ Ҍκ- ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎŀǊŀƪ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ YŀƭƻǊƛ ŀȅŀǊ ŀǊŀƭƤƐƤ 

20-990kcal ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭǳǇ ƘŜǊ ōƛǊ ŀǊǘƤǒ ǾŜ ŘǸǒǸǒ мл ƪŎŀƭ ƻƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

1.7.3. aŀƴǳŜƭ aƻŘŘŀ œŀƭƤǒǘƤǊƳŀ: 

A. .! [!¢ ό{¢!w¢ύ ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ ƳƻǘƻǊ о ǎŀƴƛȅŜƭƛƪ ōƛǊ ōŜƪƭŜƳŜ ǎǸǊŜŎƛƴŘŜƴ ǎƻƴǊŀ 

œŀƭƤǒƳŀȅŀ ōŀǒƭŀȅŀŎŀƪǘƤǊΦ Tƭƪ ƘƤȊΣ ƳŜǘǊƛƪ ǎƛǎǘŜƳŘŜ лΦу ƪƳκǎŀŀǘ ƪǊŀƭƛȅŜǘ ǎƛǎǘŜƳƛƴŘŜ ƛǎŜ лΦр Ƴƛƭκǎŀŀǘ 

ƻƭŀŎŀƪǘƤǊΦ    

B. IƤȊƤ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ HIZ+ /HIZ  - ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎƤƴƤȊ 

C. IƤȊƤ œŀōǳƪ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ƘƤȊ ƪƤǎŀ ȅƻƭ ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ  

D. aƻǘƻǊ œŀƭƤǒƤȅƻǊƪŜƴ {Tht ŘǸƐƳŜǎƛƴŜ ōŀǎǘƤƐƤƴƤȊŘŀ ƘƤȊ ȅŀǾŀǒƭŀȅŀŎŀƪ ǾŜ ƳƻǘƻǊ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊ 

E. aƻǘƻǊ œŀƭƤǒƤǊƪŜƴ ōŀƴŘƤ ŀŎƛƭŜƴ ŘǳǊŘǳǊƳŀƪ ƛǎǘŜŘƛƐƛƴƛȊŘŜ ƎǸǾŜƴƭƛƪ ƪƛƭƛŘƛƴƛ œŜƪƛǇ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ .ǳ 

ŘǳǊǳƳŘŀ [/5 ƎǀǎǘŜǊƎŜ άΧΦέ hƭŀǊŀƪ ƎǀǊǸƭŜŎŜƪ ǾŜ ά.T-Bi-.ƛέ ǒŜƪƭƛƴŘŜ ōƛǊ ǎƛƴȅŀƭ ǎŜǎƛ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪǘƤǊΦ 

F. !ȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ȊŀƳŀƴ ǎƤŦƤǊƤ ƎǀǎǘŜǊŘƛƐƛƴŘŜΣ ȅŀ Řŀ ōŜƭƛǊƭŜƴŜƴ ƪŀƭƻǊƛ ǾŜȅŀ ƳŜǎŀŦŜΣ ǎƤŦƤǊŀ ŘǸǒǘǸƐǸƴŘŜΣ 

ƘƤȊ ȅŀǾŀǒ ȅŀǾŀǒ ŀȊŀƭŀŎŀƪ ǾŜ ƳƻǘƻǊ ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ ά.T-Bi-.ƛέ ǒŜƪƭƛƴŘŜ ōƛǊ ǎƛƴȅŀƭ ǎŜǎƛ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪ ǾŜ ƘƤȊ 

ƎǀǎǘŜǊƎŜǎƛƴŘŜ 9b5 ό{hbύ ȅŀȊƤǎƤ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ р ǎŀƴƛȅŜ ǎƻƴǊŀΣ ƳŀƪƛƴŜ ǎǘŀƴŘōȅ όōŜƪƭŜƳŜύ 

ŘǳǊǳƳǳƴŀ ƎŜœŜǊƪŜƴ ǳȊǳƴ ōƛǊ ά.Tέ ǎŜǎƛ ŘǳȅǳƭŀŎŀƪǘƤǊΦ 

G. !ȅŀǊƭŀƴƳŀƳƤǒ ǇŀǊŀƳŜǘǊŜƭŜǊ, ƛƭŜǊƛ ŘƻƐǊǳ ŀǊǘŀŎŀƪ ǾŜ ƎǀǎǘŜǊƎŜ ŀȅŀǊƤƴƤƴ ǎƻƴ ƪŀŘŜƳŜǎƛƴŜ 

ƎŜƭŘƛƐƛƴƛȊŘŜ ǘŜƪǊŀǊ ǊŜǎŜǘƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ Zaman 99:рф όмлл Řŀƪƛƪŀύ ǎƤƴƤǊƤƴŀ ƎŜƭŘƛƐƛƴŘŜ ƳŀƪƛƴŜ 

ŘǳǊŀŎŀƪǘƤǊΦ 

1.8. mƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ tǊƻƎǊŀƳƭŀǊ 

  

IŜǊ ōƛǊ ǇǊƻƎǊŀƳ мл ōǀƭǸƳŜ ŀȅǊƤƭƳƤǒǘƤǊΤ hǇŜǊŀǎȅƻƴ ǎǸǊŜǎƛΣ ƘŜǊ ōƛǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ōǀƭǸƳǸ ƛœƛƴ Ŝǒƛǘ ŘŀƐƤǘƤƭƳƤǒǘƤǊΦ 

!ǒŀƐƤŘŀ ф ǀƴŎŜŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀƴƳƤǒ ƪƻǒǳ ǇǊƻƎǊŀƳƤ ŘƛȅŀƎǊŀƳƤ ǾŜǊƛƭƳƛǒǘƛǊΥ 
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½ŀƳŀƴ .ǀƭǸƳǸ 

Program 

Ayarlanan zaman / 10 = ƘŜǊ ōǀƭǸƳ ƛœƛƴ ƪƻǒƳŀ ȊŀƳŀƴƤ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

P1 HIZ 3 3 6 5 5 4 4 4 4 3 

P2 HIZ 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4 

P3 HIZ 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2 

P4 HIZ 3 3 5 6 7 6 5 4 3 3 

P5 HIZ 3 6 6 6 8 7 7 5 5 4 

P6 HIZ 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2 

P7 HIZ 2 9 9 7 7 6 5 3 2 2 

P8 HIZ 2 4 4 4 5 6 8 8 6 2 

P9 HIZ 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2 

 

 

1.9. FAT testi: 

 

Bekleme durumunda, PROG ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤǇ C!¢ όCƛȊƛƪǎŜƭ ½ƛƴŘŜƭƛƪ ǘŜǎǘƛύ ǇǊƻƎǊŀƳƤƴƤ ƎƛǊƛƴƛȊΦ Fτ1, Fτ2, 

Fτ3, Fτ4, Fτ5 (Fτ1:cinsiyet, Fτ2:ȅŀǒ, Fτ3:boy, Fτ4:kilo, Fτ5:fiziksel ǘŜǎǘύ ǇǊƻƎǊŀƳƭŀǊƤƴŀ ƎƛǊƳŜƪ 

ƛœƛƴ ah59 ǘǳǒǳƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ 01-лп ǇŀǊŀƳŜǘǊŜƭŜǊƛƴƛ ŀȅŀǊƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ό ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ŘŜǘŀȅƭƤ ǘŀōƭƻȅŀ ōŀƪƤƴƤȊύ 

HIZ+/HIZ- ǘǳǒƭŀǊƤƴŀ ōŀǎƤƴƤȊΦ bŀōƤȊ ƻƪǳȅǳŎǳ ƪƻƭǳ р-с ǎŀƴƛȅŜ ǎǸǊŜȅƭŜ ǘǳǘǳƴǳȊΦ C!¢ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴŜŎŜƪǘƛǊΦ 

Yƛƭƻƴǳƴ ǎƛȊƛƴ ƪƛƭƻƴǳȊƭŀ ǳȅƎǳƴ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ 

FAT, boy ƛƭŜ ƪƛƭƻ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ōŀƐƭŀƴǘƤȅƤ ǀƭœŜǊΦ ±ǸŎǳǘ ǇǊƻǇƻǊǎƛȅƻƴǳƴǳ ŘŜƐƛƭΦ C!¢Σ ƘŜǊ ƪŀŘƤƴ ǾŜ ŜǊƪŜƪ ƛœƛƴ 

uygundur. Yƛƭƻƴǳƴ ŘƛƐŜǊ ǎŀƐƭƤƪ ƎǀǎǘŜǊƎŜƭŜǊƛ ƛƭŜ ŀȅŀǊƭŀƴƳŀǎƤ ƛœƛƴ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ŘŀȅŀƴŀƪǘƤǊΦ aǸƪŜƳƳŜƭ C!¢ 

нл ƛƭŜ нп ŀǊŀǎƤƴŘŀŘƤǊΦ .ƛǊ ōŀǒƪŀ ŘŜȅƛǒƭŜΣ мфΩǳƴ ŀƭǘƤƴŘŀ œƻƪ ƛƴŎŜ нр ƛƭŜ нф ŀǊŀǎƤ ƪƛƭƻƭǳ ǾŜ олΩŘŀƴ ŦŀȊƭŀǎƤ 

ƻōŜȊƛǘŜ ŀƴƭŀƳƤƴŀ ƎŜƭƛǊΦ 

 

 

F--1 Cinsiyet 01 (Erkek) лнόYŀŘƤƴ) 

F--2 ¸ŀǒ 10------------99 

F--3 Boy 100----------200 

F--4 Kilo 20------------200 

F--5 

FAT Ḷ19 ½ŀȅƤŦ 

FAT =(20--24) Normal 

FAT =(25--29) Kilolu 

FAT ḷ30 Obez 
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1.10. Iŀǘŀ ƳŜǎŀƧƤ ƪƻŘƭŀǊƤƴƤƴ ŀƴƭŀƳƤ 

 

 

Hata 

Kodu 
Iŀǘŀ ¢ŀƴƤƳƤ 4ǀȊǸƳ 

E1 

TƭŜǘƛǒƛƳ !ƴƻǊƳŀƭƭƛƐƛ: 

Kontrol ile elektronik 

ǎŀȅŀœ ŀǊŀǎƤƴŘŀ 

elektrik verildikten 

ǎƻƴǊŀ ƛƭŜǘƛǒƛƳ ǎƻǊǳƴǳ 

var 

YƻƴǘǊƻƭǀǊǸ ŘǳǊŘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ Ƙŀǘŀ ŘǳǊǳƳǳƴŀ ƎƛǊƛƴƛȊ. Sesli ǳȅŀǊƤŎƤ Ǹœ ƪŜȊ 

ŀƭŀǊƳ ǾŜǊƛǊ ǾŜ Ƙŀǘŀ ƪƻŘǳ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊ 

hƭŀǎƤ ƴŜŘŜƴΥ YƻƴǘǊƻƭǀǊ ƛƭŜ ŜƭŜƪǘǊƻƴƛƪ ƳŜǘǊŜ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ƛƭŜǘƛǒƛƳ ōƭƻƪŜ 

ƻƭƳǳǒ ƻƭŀōƛƭƛǊΦ YŀōƭƻƭŀǊƤƴ ƘŜǊ ōƛǊƛƴƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ ǘǸƳ ǘŜƳŜƭ ƪŀōƭƻƭŀǊƤƴ 

ǎŀƐƭŀƳ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƪƭŀǊƤƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ YƻƴǘǊƻƭǀǊ ƛƭŜ elektronik metre 

ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ƪŀōƭƻƭŀǊƤƴ ƘŀǎŀǊƭƤ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƪƭŀǊƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ 9ǾŜǘ ƛǎŜ 

ƘŀǎŀǊƭƤ ƪŀōƭƻƭŀǊƤ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

 

E2 

tŀǘƭŀƳŀȅŀ ŘŀȅŀƴƤƪƭƤ 

koruma: Anormal 

ǾƻƭǘŀƧ ƎǸŎǸ ȅŀ Řŀ 

motor sorunu tahrik 

motoru devresine 

zarar verebilir.  

5ǳǊŘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ Ƙŀǘŀ ŘǳǊǳƳǳƴŀ ƎƛǊƛƴƛȊΦ {Ŝǎƭƛ ǳȅŀǊƤŎƤ ŘƻƪǳȊ ƪŜȊ ŀƭŀǊƳ ǾŜǊƛǊ 

ǾŜ Ƙŀǘŀ ƪƻŘǳ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊΦ .ŀǒƪŀ ƘƛœōƛǊ ȅŜǊŘŜ ƎǀǊǸƴǘǸ yoktur. Normal 

ŘǳǊǳƳŀ ƎŜœŜǊǎŜΣ ŘǳǊŘǳƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǎǘŀƴōȅ όōŜƪƭŜƳŜύ ƪƻƴǳƳǳƴŀ ƎŜœƛƴƛȊΦ 

bƻǊƳŀƭ ōŀǒƭŀƳŀ ǳȅƎǳƭŀƴŀōƛƭƛǊΦ 

hƭŀǎƤ ƴŜŘŜƴƭŜǊΥ DǸœ ǾƻƭǘŀƧƤƴƤƴ ƴƻǊƳŀƭ ŘŜƐŜǊƛƴ ҈ рлΩǎƛƴŘŜƴ ŀȊ ƻƭǳǇ 

ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ 5ƻƐǊǳ ǾƻƭǘŀƧƤ ǎŀƐƭŀȅƤǇ ǘŜƪǊŀǊ ǘŜǎǘ ŜŘƛƴƛȊΦ 

YƻƴǘǊƻƭǀǊŘŜƴ ȅŀƴƤƪ ƪƻƪǳǎǳ œƤƪƤǇ œƤƪƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ 9ǾŜǘ ƛǎŜΣ 

ƪƻƴǘǊƻƭǀǊǸ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ aƻǘƻǊ ƪŀōƭƻƭŀǊƤƴƤƴ ōŀƐƭŀƴǘƤƭŀǊƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ 

ȅŜƴƛŘŜƴ ōŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ 

E3 

aƻǘƻǊ ƪŀōƭƻƭŀǊƤ ƛȅƛ 

ōŀƐƭŀƴƳŀƳƤǒ  

Durdurunuz ve hata durumuna giriniz. {Ŝǎƭƛ ǳȅŀǊƤŎƤ ŘƻƪǳȊ ƪŜȊ alarm verir 

ǾŜ Ƙŀǘŀ ƪƻŘǳ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊΦ .ŀǒƪŀ ƘƛœōƛǊ ȅŜǊŘŜ ƎǀǊǸƴǘǸ ȅƻƪǘǳǊΦ bƻǊƳŀƭ 

ŘǳǊǳƳŀ ƎŜœŜǊǎŜΣ ŘǳǊŘǳƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǎǘŀƴōȅ όōŜƪƭŜƳŜύ ƪƻƴǳƳǳƴŀ ƎŜœƛƴƛȊΦ 

bƻǊƳŀƭ ōŀǒƭŀƳŀ ǳȅƎǳƭŀƴŀōƛƭƛǊΦ 

hƭŀǎƤ ƴŜŘŜƴƭŜǊΥ aƻǘƻǊ ƪŀōƭƻƭŀǊƤƴƤƴ ōŀƐƭŀƴǘƤƭŀǊƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ 

yeniden bŀƐƭŀȅƤƴƤȊΦ YƻƴǘǊƻƭǀǊŘŜƴ ȅŀƴƤƪ ƪƻƪǳǎǳ œƤƪƤǇ œƤƪƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ 

ŜŘƛƴƛȊΦ 9ǾŜǘ ƛǎŜΣ ƪƻƴǘǊƻƭǀǊǸ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊ 

IƤȊ ǎŜƴǎorǸ sinyali 

ȅƻƪΥ YƻƴǘǊƻƭǀǊŘŜƴ DC 

motoruna voltaj 

œƤƪƤǒƤ ǾŀǊƪŜƴΣ 

motordan 3 saniyede 

ƘƤȊ ƎŜǊƛ ōƛƭŘƛǊƛƳƛ 

ŀƭƤƴŀƳŀƳŀƪǘŀΦ  

Durdurunuz ve hata duruƳǳƴŀ ƎƛǊƛƴƛȊΦ {Ŝǎƭƛ ǳȅŀǊƤŎƤ ŘƻƪǳȊ ƪŜȊ ŀƭŀǊƳ ǾŜǊƛǊ 

ǾŜ Ƙŀǘŀ ƪƻŘǳ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊΦ .ŀǒƪŀ ƘƛœōƛǊ ȅŜǊŘŜ ƎǀǊǸƴǘǸ ȅƻƪǘǳǊΦ {ƛǎǘŜƳ 

ŘǳǊŘǳƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ мл ǎŀƴƛȅŜ ƛœƛƴŘŜ ǎǘŀƴōȅ όōŜƪƭŜƳŜύ ƪƻƴǳƳǳƴŀ ƎŜœŜǊǎŜΣ 

ƴƻǊƳŀƭ ōŀǒƭŀƳŀ ǳȅƎǳƭŀƴŀōƛƭƛǊΦ 

hƭŀǎƤ ƴŜŘŜƴƭŜǊΥ IƤȊ ǎŜƴǎǸrǸ sinyali 3 sŀƴƛȅŜŘŜƴ ŘŀƘŀ ŦŀȊƭŀ ōƛǊ ǎǸǊŜ 

ŀƭƤƴŀƳŀȊǎŀΣ ǎŜƴǎǀǊ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤƴƤƴ ƛȅƛ ǘŀƪƤƭƤǇ ǘŀƪƤƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ȅŀ Řŀ ƘŀǎŀǊƭƤ ƻƭǳǇ 

ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ Tȅƛ ǘŀƪƤƭƳŀƳƤǒǎŀΣ ǘŀƪƤƴƤȊΤ ƘŀǎŀǊƭƤȅǎŀ ǎŜƴǎǀrǸ 

ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ  
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E5 

!ǒƤǊƤ ŀƪƤƳ ƪƻǊǳƳŀǎƤ: 

YƻƴǘǊƻƭǀǊΣ œŀƭƤǒƳŀ 

modunda, 3 

saniyeden daha fazla 

ōƛǊ ǎǸǊŜ Ҍс! 

ŘŜƐŜǊƛƴŘŜƴ ŘŀƘŀ 

ŦŀȊƭŀ ŀƪƤƳƤ ǎǸǊŜƪƭƛ 

kontrol eder 

 

5ǳǊŘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ Ƙŀǘŀ ŘǳǊǳƳǳƴŀ ƎƛǊƛƴƛȊΦ {Ŝǎƭƛ ǳȅŀǊƤŎƤ ŘƻƪǳȊ ƪŜȊ ŀƭŀǊƳ ǾŜǊƛǊ 

ǾŜ Ƙŀǘŀ ƪƻŘǳ ƎǀǊǸƴǘǸƭŜƴƛǊΦ .ŀǒƪŀ ƘƛœōƛǊ ȅŜǊŘŜ ƎǀǊǸƴǘǸ ȅƻƪǘǳǊΦ {ƛǎǘŜƳ 

ŘǳǊŘǳƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ мл ǎŀƴƛȅŜ ƛœƛƴŘŜ ǎǘŀƴōȅ όōŜƪƭŜƳŜύ ƪƻƴǳƳǳƴŀ ƎŜœŜǊǎŜΣ 

ƴƻǊƳŀƭ ōŀǒƭŀƳŀ ǳȅƎǳƭŀƴŀōƛƭƛǊΦ 

hƭŀǎƤ ƴŜŘŜƴƭŜǊΥ .ŜƭƛǊƭŜƴŜƴ ŘŜƐŜǊƛƴ ǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛ ŀǒƤǊƤ ȅǸƪǘŜƴ ȅŀ Řŀ ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘŜǊƘŀƴƎƛ ōƛǊ ōǀƭǸƳǸƴǸƴ ǎƤƪƤǒƳŀǎƤ ǎƻƴǳŎǳ ƳƻǘƻǊǳƴ ŘǀƴǸǒ 

ȅŀǇŀƳŀƳŀǎƤƴŘŀƴ ƪŀȅƴŀƪƭŀƴŀƴ ŀǒƤǊƤ ŀƪƤƳŀ ƪŀǊǒƤ ǎƛǎǘŜƳ ƪŜƴŘƛƴƛ ƪƻǊǳƳŀǎƤ 

ǘŜǘƛƪƭŜƴƛǊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ȅŜƴƛŘŜƴ ŀȅŀǊƭŀȅƤǇ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ !ȅǊƤŎŀΣ ƳƻǘƻǊ 

œŀƭƤǒƤǊƪŜƴ ŀǒƤǊƤ ŀƪƤƳ ǎŜǎƛ ȅŀ Řŀ ȅŀƴƤƪ ƪƻƪǳǎǳ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ 

ŜŘƛƴƛȊΦ ±ŀǊǎŀΣ ƳƻǘƻǊǳ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ YƻƴǘǊƻƭǀǊŘŜƴ ȅŀƴƤƪ ƪƻƪǳǎǳ œƤƪƤǇ 

œƤƪƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊΦ Yƻƪǳ ƎŜƭƛȅƻǊǎŀΣΣ ƪƻƴǘǊƻƭǀǊǸ ŘŜƐƛǒǘƛǊƛƴƛȊΦ DǸœ 

ǾƻƭǘŀƧƤƴƤƴ ŘŜƐƛǒƪŜƴ ȅŀ Řŀ œƻƪ ŘǸǒǸƪ ƻƭǳǇ ƻƭƳŀŘƤƐƤƴƤ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƴƛȊ ǾŜ 

ȅŜƴƛŘŜƴ ǘŜǎǘ ŜǘƳŜƪ ƛœƛƴ ŘƻƐǊǳ ǾƻƭǘŀƧ ǀȊŜƭƭƛƪƭŜǊƛƴƛ ƪǳƭƭŀƴƤƴƤȊΦ 

 

Yh ¦ .!b5L .! [!bDL4 5«½9¸T twhDw!aL 

 

 

  9ŦƻǊ ŘǸȊŜȅƛ {ǸǊŜ   9ŦƻǊ ŘǸȊŜȅƛ {ǸǊŜ 

Hafta 1 Kolay 6~12dakika Hafta 5 Orta 22~28dakika 

Hafta 2 Kolay 10~16dakika Hafta 6 

Az daha 

ȅǸƪǎŜƪ ȅŀŘŀ 

20dakika 

Az daha 

ŀƭœŀƪ 

Hafta 3 Orta 14~20dakika 

Hafta 7 

!Ǌŀ œŀƭƤǒƳŀ 

ekleyiniz 

Orta efor 

ŘǸȊŜȅƛƴŘŜ о 

dakika az 24 

dakika daha 

yǸƪǎŜƪ ŜŦƻǊ 

ŘǸȊŜȅƛƴŘŜ Hafta 4 Orta 18~24dakika 

 

 

 

L{Lba! ±9 D9± 9a9 

 

.ŀǒŀǊƤƭƤ ōƛǊ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤΣ ƤǎƤƴƳŀΣ ŀŜǊƻōƛƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛ ǾŜ ƎŜǾǒŜƳŜ ōǀƭǸƳƭŜǊƛƴƛ ƛœŜǊƛǊΦ LǎƤƴƳŀ 

œŀƭƤǒƳŀƴƤȊƤƴ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ōǀƭǸƳǸƴǸ ƻƭǳǒǘǳǊǳǊ ǾŜ ƘŜǊ ǎŜŀƴǎ ōǳƴǳƴƭŀ ōŀǒƭŀnƳŀƭƤŘƤǊΦ LǎƤƴƳŀΣ ƪŀǎƭŀǊƤƴƤȊƤ ƤǎƤǘƤǇ 

ƎŜǊŜǊŜƪΣ ǾǸŎǳŘǳƴǳȊǳ ŘŀƘŀ ȅƻǊǳŎǳ ŜƎȊŜǊǎƛȊŜ ƘŀȊƤǊƭŀǊΦ 4ŀƭƤǒƳŀƴƤȊƤƴ ǎƻƴǳƴŘŀΣ ōǳ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊƛ ǘŜƪǊŀǊƭŀŘƤƐƤƴƤȊŘŀΣ 

ƪŀǎƭŀǊƤƴƤȊƭŀ ƛƭƎƛƭƛ ƻƭǳǒŀōƛƭŜŎŜƪ ǇǊƻōƭŜƳƭŜǊƛ ŀȊŀ ƛƴŘƛǊƎŜȅŜōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΦ  {ƛȊŜ ŀǒŀƐƤŘŀƪƛ ƤǎƤƴƳŀ ǾŜ ƎŜǾǒŜƳŜ 

ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛƴƛ ǀƴŜǊƛȅƻruz: 

 

.! Lb I!w9Y9¢ 9¢¢TwT[a9{T 

 

.ƻȅƴǳƴǳȊǳƴ ǎƻƭ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ ƎŜǊƎƛƴƭƛƐƛ ƘƛǎǎŜŘŜǊŜƪΣ ōŀǒƤƴƤȊƤ ōƛǊ ƪŜȊ ǎŀƐŀ ŘƻƐǊǳ ŘǀƴŘǸǊǸƴǸȊΦ {ƻƴǊŀ Řŀ 

ŀȅƴƤ ƛǒƭŜƳƛ ǎƻƭ ǘŀǊŀŦǘŀ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 4ŜƴŜƴƛȊƛ ƘŀǾŀȅŀ ŘƻƐǊǳ ƪŀƭŘƤǊŀǊŀƪ ǾŜ ŀƐȊƤƴƤȊƤ ŀœŀǊŀƪ ōŀǒƤƴƤȊƤ ŀǊƪŀȅŀ ŘƻƐǊǳ 

ŘǀƴŘǸǊǸƴǸȊ ǾŜ ŀǊŘƤƴŘŀƴ ōŀǒƤƴƤȊƤ œŜƴŜƴƛȊ ƎǀƐǎǸƴǸȊŜ ŘŜƐŜŎŜƪƳƛǒ Ǝƛōƛ ǀƴŜ ŘƻƐǊǳ ŜƐƛƴƛȊΦ 
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OMUZLARIN KALDIRILMASI 

 

{ƻƭ ƻƳǳȊǳƴǳȊǳ ōƛǊ ƪŜȊ ƪǳƭŀƐƤƴƤȊŀ ŘƻƐǊǳ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ {ƻƭ ƻƳǳȊǳƴǳȊǳ ŀǒŀƐƤ ŘƻƐǊǳ ƛƴŘƛǊŜǊŜƪΣ ŀȅƴƤ ƛǒƭŜƳƛ 

ǎŀƐ ƻƳǳȊǳƴǳȊƭŀ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

 

¸!b! 5hFw¦ 9{b9a9 

 

YƻƭƭŀǊƤƴƤȊƤ ȅŀƴŀ ŘƻƐǊǳ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ōŀǒƤƴƤȊƤƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ƎŜƭŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅǳƪŀǊƤ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ {ŀƐ ƪƻƭǳƴǳȊƭŀ ƳǸƳƪǸƴ 

ƻƭŘǳƐǳ ƪŀŘŀǊ ȅǳƪŀǊƤ ŘƻƐǊǳ ǳȊŀƴƤƴƤȊΦ {ŀƐ ǘŀǊŀŦƤƴƤȊŘŀƪƛ ƎŜǊƛƭƳŜȅƛ ƘƛǎǎŜŘƛƴƛȊΦ !ȅƴƤ ƛǒƭŜƳƛ ǎƻƭ ƪƻƭǳƴǳȊƭŀ 

ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

 

 

KUADRISEPS ESNETME 

 

5ŜƴƎŜȅƛ ǎŀƐƭŀƳŀƪ ƛœƛƴ ōƛǊ ŜƭƛƴƛȊƭŜ ŘǳǾŀǊŀ ǘǳǘǳƴǳƴǳȊΦ 5ƛƐŜǊ ŜƭƛƴƛȊƛ ŀǊƪŀȅŀ ǳȊŀǘƤǇ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤ ȅŀƪŀƭŀȅƤƴƤȊ 

ǾŜ ȅǳƪŀǊƤ ƪŀƭŘƤǊƤƴƤȊΦ ¢ƻǇǳƪƭŀǊƤƴƤȊ ƳǸƳƪǸƴ ƻƭŘǳƐǳ ƪŀŘŀǊ ƪŀƭœŀƭŀǊƤƴƤȊŀ ŘŜƐŘƛǊƳŜȅŜ œŀƭƤǒƤƴƤȊΦ мрΩŜ ƪŀŘŀǊ ǎŀȅƤǇ 

ŀȅƴƤ ƛǒƭŜƳƛ ŘƛƐŜǊ ŀȅŀƪƭŀ ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

 

 

T4 .!/!FL 9{b9¢a9 

 

Ayŀƪ ǘŀōŀƴƭŀǊƤƴƤȊ ōƛǊōƛǊƛƴŜ ŘŜƐŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ƻǘǳǊǳƴǳȊΦ 5ƛȊƭŜǊƛƴƛȊ ŘƤǒŀǊƤ ōŀƪŀŎŀƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 

!ȅŀƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ƳǸƳƪǸƴ ƻƭŘǳƐǳ ƪŀŘŀǊ ƪŀǎƤƪƭŀǊƤƴƤȊa ŘƻƐǊǳ œŜƪƛƴƛȊ ǾŜ ŘƛȊƭŜǊƛƴƛȊƛ ȅŀǾŀǒœŀ ȅŜǊŜ ŘƻƐǊǳ ƛǘƛƴƛȊΦ мрΩŜ 

ƪŀŘŀǊ ǎŀȅƤǇ ōƤǊŀƪƤƴƤȊΦ 

 

 

I!a{¢wLbD Y!{LbLb 9{b9¢T[a9{T 

 

.ƛǊ ōŀŎŀƐƤƴƤȊƤ ǳȊŀǘƤƴƤȊΦ 5ƛƐŜǊ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤƴ ǘŀōŀƴƤƴƤ ƪŜƴŘƛƴƛȊŜ ŘƻƐǊǳ œŜƪƛƴƛȊ ǾŜ ǳȊŀƴŀƴ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤƴ ƛœ 

ƪƤǎƳƤƴŀ ŘŜƐŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 9ƭƛƴƛȊƭŜ ŀȅŀƪ ǇŀǊƳŀƪƭŀǊƤƴƤȊŀ ŘƻƐǊǳ ǳȊŀƴƤƴƤȊΦ мрΩŜ ƪŀŘŀǊ ǎŀȅƤƴƤȊΦ 

5ƛƴƭŜƴƛƴƛȊΦ о ƪŜȊ ŘƛƐŜǊ ōŀŎŀƪƭŀ Řŀ ǘŜƪǊŀǊƭŀǊƤƴƤȊΦ IŀƳǎǘǊƛƴƎ ƪŀǎƤƴƤȊƤΣ ŀƭǘ ōŀŎŀƪ ŀǊƪŀǎƤƴƤ ǾŜ ƪŀǎƤƪƭŀǊƤƴƤȊƤ ŜǎƴŜǘƛǊΦ 

 

 

 

.![5Lw[!wLb 9{b9¢T[a9{T 

 

{ƻƭ ŀȅŀƐƤƴƤȊƭŀΣ ǎŀƐ ŀȅŀƐƤƴƤȊƤƴ ǀƴǸƴŜ ƎŜƭŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜΣ ƛƪƛ ƪƻƭǳƴǳȊƭŀ ōƛǊƭƛƪǘŜ ōƛǊ ŘǳǾŀǊŀΣ ȅǸȊǸƴǸȊ ŘǳǾŀǊŀ 

ƎŜƭŜŎŜƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ȅŀǎƭŀƴƤƴƤȊΦ {ŀƐ ŀȅŀƐƤƴƤȊ ŘǸȊΣ ǎƻƭ ŀȅŀƐƤƴƤȊ ƘŀŦƛŦ ƪƤǾǊƤƪ ǒŜƪƛƭŘŜ ŘǳǊǳƴǳȊΦ {ƻƴǊŀ ǎƻƭ ŀȅŀƐƤ ƪƤǾƤǊƤƴ 

ǾŜ ƪŀƭœŀƭŀǊƤƴƤȊƤ ŘǳǾŀǊŀ ŘƻƐǊǳ ƛǘǘƛǊŜǊŜƪ ǎƻƭ ŘƛȊƛƴƛȊƛ ƪƤǊƤƴƤȊΦ mȅƭŜŎŜ ŘǳǊǳƴǳȊ ǾŜ мр ǎŀƴƛȅŜ ŘƛƐŜǊ ōŀŎŀƪƭŀ Řŀ 

ǘŜƪǊŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 
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¸«w«a9 Y!¸L LbLb hw¢![!ba!{L ±9 D9wDTb[TFTb !¸!w[!ba!{L 

¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ŀǒƤǊƤ ƎŜǊƳŜȅƛƴƛȊ.  .ǳΣ ƳƻǘƻǊ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǎƤƴƤ ŘǸǒǸǊǸǊ ǾŜ ǊƻƭŜ ǀƳǊǸƴǸ ŀȊŀƭǘƤǊΦ  

 

¸«w«a9 Y!¸L LbLb hw¢![!ba!{L: 

ǒ ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǸȊ ōƛǊ ȊŜƳƛƴƛƴ ǸȊŜǊƛƴŜ ȅŜǊƭŜǒǘƛǊƛƴƛȊΦ 

YŀȅƤǒƤ ȅŀƪƭŀǒƤƪ saatte 3.5 Ƴƛƭ ƘƤȊƤƴŘŀ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ 

YŀȅƤǒ ǎŀƐ ǘŀǊŀŦŀ ƪŀȅŀǊǎŀ ǎŀƐ ŀȅŀǊƭŀƳŀ ǎomununu saaǘ ȅǀƴǸƴŘŜ ȅŀǾŀǒ ȅŀǾŀǒ ŘǀƴŘǸǊǸǊƪŜƴΣ ƪŀȅƤǒ 

ƻǊǘŀƭŀƴƤƴŎŀȅŀ ƪŀŘŀǊ ƪŀȅƳŀ ƳŜǎŀŦŜǎƛƴƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ŀƭǘƤƴŘŀ ǘǳǘǳƴǳȊΦ ό5ƛƪƪŀǘΥ ƪŀȅƤǒ ƛƭŜ ǎŀƐ ǾŜ ǎƻƭ kenarlar normalde 

ƳŜǎŀŦŜƭƛŘƛǊΦ {ŀƐ ƛƭŜ sol mesafeler ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ōƻǒƭǳƪ р ƳƳΩŘŜƴ ŦŀȊƭŀ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ) 

YŀȅƤǒ ǎƻƭ ǘŀǊŀŦ ƪŀȅŘƤȅǎŀΣ ǎƻƭ ŀȅŀǊƭŀƳŀ ǎƻƳǳƴǳƴǳ ǎŀŀǘ ȅǀƴǸƴŘŜ ȅŀǾŀǒ ȅŀǾŀǒ ŘǀƴŘǸǊǸǊƪŜƴΣ ƪŀȅƤǒ 

ƻǊǘŀƭŀƴƤƴŎŀȅŀ ƪŀŘŀǊ ƪŀȅƳŀ ƳŜǎŀŦŜǎƛƴƛ ƪƻƴǘǊƻƭ ŀƭǘƤƴŘŀ ǘǳǘǳƴǳȊΦ ό5ƛƪƪŀǘΥ ƪŀȅƤǒ ƛƭŜ ǎŀƐ ǾŜ ǎƻƭ kenarlar normalde 

ƳŜǎŀŦŜƭƛŘƛǊΦ {ŀƐ ƛƭŜ sol mesafeler ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ōƻǒƭǳƪ р ƳƳΩŘŜƴ fazƭŀ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊ.) 

 

     

 

 

 

Resim A: YŀȅƤǒ SOLA ƪŀȅŘƤȅǎŀ                 Resim B:YŀȅƤǒ {!F! ƪŀȅŘƤȅǎŀ 

 

1. ¦¸!wLΥ «bT¢9¸T ¢9aT½[9wY9b ¸! 5! «w«b T4Tb {9w±T{ IT½a9¢T ![LwY9b 5!Ta! Yh ¦ .!b5LbL 

9[9Y¢wTY twT½Tb59b 4LY!wLbL½. 

Temizlik: «ƴƛǘŜƴƛƴ ƎŜƴŜƭ ǘŜƳƛȊƭƛƐƛΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǀƳǊǸƴǸ ŦŀȊƭŀǎƤȅƭŀ ŀǊǘǘƤǊŀŎŀƪǘƤǊΦ 5ǸȊŜƴƭƛ ƻƭŀǊŀƪ ǘƻȊǳƴǳ ŀƭƳŀƪ 

ǎǳǊŜǘƛȅƭŜ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ǘŜƳƛȊ ǘǳǘǳƴǳȊΦ ¸ǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƘŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ ŘǀǒŜƳŜƴƛƴ όŘŜŎƪύ ŀœƤƪǘŀ ƪŀƭŀƴ 

ƪƤǎƤƳƭŀǊƤƴƤƴ ǾŜ ŀȅƴƤ ȊŀƳŀƴŘŀ ȅŀƴ ǘŀǊŀŦǘŀƪƛ Ǌŀȅ ōǀƭǸƳƭŜǊƛƴƛƴ ǘŜƳƛȊ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ŜƳƛƴ ƻƭǳƴǳȊΦ ¢ŜƳƛȊ ƪƻǒǳ 

ŀȅŀƪƪŀōƤƭŀǊƤƴƤƴ ƎƛȅƛƭƳŜǎƛȅƭŜΣ ōǳ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤ ŀƭǘƤƴŘŀ ȅŀōŀƴŎƤ ƳŀƭȊŜƳŜ ƻƭǳǒǳƳǳƴǳ Ŝƴ ŀȊŀ ƛƴŘƛǊƎŜƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 

 

¦ȅŀǊƤΥ aƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ œƤƪŀǊƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜ ŘŀƛƳŀ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŜƭŜƪǘǊƛƪ ǇǊƛȊƛƴŘŜ œƤƪŀǊƤƴƤȊΦ  

¸ƤƭŘŀ Ŝƴ ŀȊ ōƛǊ ƪŜȊ ƳƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ œƤƪŀǊƤƴƤȊ ǾŜ ƳƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤƴ ŀƭǘƤƴƤ ŜƭŜƪǘǊƛƪƭƛ ǎǸǇǸǊƎŜȅƭŜ ŀƭƤƴƤȊΦ 

¢9aT½[9a9 

DŜƴŜƭ ǘŜƳƛȊƭƛƪ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƪǳƭƭŀƴƤƳ ǀƳǊǸƴǸ ǳȊŀǘƤǊΦ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ǘƻȊǳƴǳ ŘǸȊŜƴƭƛ ƻƭŀǊŀƪ ŀƭƤƴƤȊΦ ¸ǸǎǊǸƳŜ 

ƪŀȅƤǒƤƴƤƴ ǎŀƐ ǾŜ ǎƻƭ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƪƛ ōƻǒƭǳƪƭŀǊƭŀ ȅŀƴ ǊŀȅƭŀǊƤ ǘŜƳƛȊ ǘǳǘǳƴǳȊΦ .ǳΣ ȅǸǊǸƳŜ ōŀƴŘƤƴƤƴ ŀƭǘƤƴŘŀ ȅŀōŀƴŎƤ 

ƳŀŘŘŜƭŜǊƛƴ ǘƻǇƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ǀƴƭŜǊΦ 

YŀȅƤǒƤƴ Ǹǎǘ ǘŀǊŀŦƤ Ƥǎƭŀƪ ǾŜ ǎŀōǳƴƭǳ ōƛǊ ǎǳ ƛƭŜ ȅƤƪŀƴŀōƛƭƛǊΦ aƻǘƻǊ ƪƤǎƤƳƭŀǊƤƴŘŀƴ ǾŜ ƪŀȅƤǒƤƴ ŀƭǘ ǘŀǊŀŦƤƴŘŀƴ ǎƤǾƤ 

maddeleri uzak tutunuz. ¦ȅŀǊƤΥ aƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ ŀœƳŀŘŀƴ ǀƴŎŜΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƪŀōƭƻǎǳƴǳ ŦƛǒǘŜƴ œƤƪŀǊƤƴƤȊ. 

aƻǘƻǊ ƪŀǇŀƐƤƴƤ Ŝƴ ŀȊƤƴŘŀƴ ōƛǊ ȅƤƭ ǀƴŎŜ ŀœƤƴƤȊ ǾŜ ŀƭǘƤƴƤ ŜƭŜƪǘƛƪ ǎǸǇǸǊƎŜǎƛ ƛƭŜ ǘŜƳƛȊƭŜȅƛƴƛȊΦ 

 

PIC A 

 

PIC B 
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  Yh ¦ Y!¸L L ±9 .!b5LbLb ¸!F[!ba!{L 

 

 

 

 

 

 

.ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤ ǀƴŎŜŘŜƴ ȅŀƐƭŀƴƳƤǒ ƻƭŀǊŀƪ ǾŜ ŘǸǒǸƪ ōŀƪƤƳ ƎŜǊŜƪƭƛƭƛƐƛ ƛƭŜ ƎŜƭƳŜƪǘŜŘƛǊΦ  YŀȅƤǒκōŀƴǘ 

friksiyonu ŦƻƴƪǎƛȅƻƴŘŀ ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ Ǌƻƭ ƻȅƴŀǊ ǾŜ ǇŜǊƛȅƻŘƛƪ ȅŀƐƭŀƳŀ ƎŜǊŜƪǘƛǊƳŜƪǘŜŘƛǊΦ .ŀƴŘƤƴ ǇŜǊƛȅƻŘƛƪ 

ƻƭŀǊŀƪ ƪƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƭƳŜǎƛƴƛ ǀƴŜǊƛǊƛȊΦ .ǳ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤΣ ǀƴŎŜŘŜƴ ȅŀƐƭŀƴƳƤǒΣ ŘǸǒǸƪ ōŀƪƤƳ ƎŜǊŜƪǘƛǊŜƴ 

ŘǀǒŜƳŜ όŘŜŎƪύ ǎƛǎǘŜƳƛȅƭŜ ŘƻƴŀǘƤƭƳƤǒǘƤǊΦ .ŀƴǘκŘǀǒŜƳŜ ǎǸǊǘǸƴƳŜǎƛΣ ƪƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤƴ ƛǒƭŜǾƛ ǾŜ 

ƪǳƭƭŀƴƤƳ ǀƳǊǸƴŘŜ ǀƴŜƳƭƛ Ǌƻƭ ƻȅƴŀƳŀƪǘŀŘƤǊΣ ōǳ ǎŜōŜǇǘŜƴ ŘƻƭŀȅƤ ǇŜǊƛȅƻŘƛƪ ȅŀƐƭŀƳŀ 

ƎŜǊŜƪƳŜƪǘŜŘƛǊΦ 5ǀǒŜƳŜƴƛƴ ǇŜǊƛȅƻŘƛƪ ƻƭŀǊŀƪ ŎƻƴǘǊƻƭ ŜŘƛƭƳŜǎƛƴƛ ǘŀǾƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΦ 5ǀǒŜƳŜ 

ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƘŀǎŀǊ ǘŜǎǇƛǘ ŜǘƳŜƴƛȊ ŘǳǊǳƳǳƴŘŀΣ ǎŜǊǾƛǎ ƳŜǊƪŜȊƛƳƛȊƛ ŀǊŀƳŀƴƤȊ ƎŜǊŜƪƳŜƪtedir. 

 

{T[TYhb {tw9¸ Y¦[[!bL[a!{L 

 

      9± ¢TtT /TI!½[!w5! 

 

1- /TI!½ Lb I!C¢!5! .Tw D«b {ƛ[ƛYhb {tw9¸ T[9 ¸!F[!ba!{L D9w9YTwΦ 

2- ¸!F[!a! T [9aT T4Tb /TI!½  5¦w5¦w¦[¦w Σ hb-OFF ANAHTARI KAPATILIR. 

3- .!b¢ Y9b!wLb5!b Y![5LwL[!w!Y {tw9¸ ½9aTb ό¢!I¢!ύ «½9wTb9  ¸¦Y!wL5!b ! !FL 5hFw¦ 

SIKILMALIDIR. 

4- !¸bL T [9a /TI!½Lb 5TF9w  ¢!w!CLb! D94T[9w9Y ¸!tL[a![L5LwΦ 

5- /TI!½ 5« «Y IL½5! 4![L ¢L[!w!Y {L[LYhb {tw9¸Tb ½9aTb9 5!FL[a!{L {!F[!ba![L5LwΦ 

6- /TI!½ Y¦[[!bLa! I!½Lw I![9 D9[aT ¢TwΦ 

 

{L[LYhb {tw9¸ Y¦[[!bLaLb t9wT¸h5TY h[!w!Y ¸!tL[a!{L /TI!½LbL½L ¦½¦b ma«w« Y¦[[!ba!bL½L 

{!F[!a!Y¢!5LwΦ 
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Dikkat: IŜǊ ǘǸǊƭǸ ǘŀƳƛǊƛƴ ǇǊƻŦŜǎȅƻƴŜƭ ǘŜƪƴƛǎȅŜƴŜ ƛƘǘƛȅŀŎƤ ǾŀǊŘƤǊΦ 

 

 

1) 1 ǎŀŀǘ ǎǸǊŜȅƭŜ œŀƭƤǒǘƤǊŘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƳŀƪƛƴŜȅƛ мл ŘŀƪƛƪŀƭƤƐƤƴŀ ƪŀǇŀǘƳŀƴƤȊƤ ǘŀǾǎƛȅŜ ŜŘƛȅƻǊǳȊΣ ōǳΤ ƪƻǒǳ 

ōŀƴŘƤƴƤƴ ōŀƪƤƳƤ ƛœƛƴ ƛȅƛŘƛǊΦ 

 

2ύ YƻǒƳŀ ŜǎƴŀǎƤƴŘŀ ƪŀȅƳŀȅƤ ǀƴƭŜƳŜƪ ŀŘƤƴŀΣ ōŀƴŘƤƴ œƻƪ ƎŜǾǒŜƪ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƛǊΤ ǎƛƭƛƴŘƛǊ ƛƭŜ ōŀƴǘ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ 

ȅƤǇǊŀƴƳŀƴƤƴ ŘŀƘŀ ŦŀȊƭŀ ƻƭƳŀǎƤƴŘŀƴ ƪŀœƤƴƳŀƪ ǾŜ ƳŀƪƛƴŜƴƛƴ ƛȅƛ ōƛǊ ǒŜƪƛƭŘŜ œŀƭƤǒƳŀǎƤƴƤ ƳǳƘŀŦŀȊŀ ŜǘƳŜƪ ŀŘƤƴŀΣ 

ōŀƴŘƤƴ œƻƪ ǎƤƪƤ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ƎŜǊŜƪƛǊΦ tƭŀƪŀƭŀǊƭŀ ōŀƴǘ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƛ ƳŜǎŀŦŜȅƛ ŀȅŀǊƭŀȅŀōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΣ ōŀƴǘ ƘŜǊ ƛƪƛ ǘŀǊŀŦǘŀ 

plakalardan 50-тр ŎƳ ǳȊŀƪ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΣ Ŝƴ ƛȅƛǎƛ œƻƪ ǎƤƪƤ ǾŜ ƎŜǾǒŜƪ ƻƭƳŀƳŀǎƤŘƤǊΦ  

 

2. BANT AYARI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ ŘǸȊ ōƛǊ ȅŜǊŜ ƪƻȅǳƴǳȊΦ YƻǒƳŀ 

ŘǳǊǳƳǳƴǳ ŎƻƴǘǊƻƭ ŜŘŜǊŜƪΣ Yƻǒǳ ōŀƴŘƤƴƤ 

ȅŀƪƭŀǒƤƪ с-у Yaκ{ ƘƤȊŘŀ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ .ŀƴǘ ǎŀƐŀ 

ŘƻƐǊǳ ǎǸǊǸƪƭŜƴƛȅƻǊǎŀΣ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ ǾŜ 

ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œŜƪƛƴƛȊΣ ǎŀƐ ŀȅŀǊ ŎƤǾŀǘŀǎƤƴƤ мκп 

ƻǊŀƴƤƴŘŀ ǎŀŀǘ ȅǀƴƴŘŜ œŜǾƛǊƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ 

ōŀƴŘƤ ƳŜǊƪŜȊƭŜȅŜƴŜ ƪŀŘŀǊ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ w9{Ta 

A. 

 

.ŀƴǘ ǎƻƭŀ ŘƻƐǊǳ ǎǸǊǸƪƭŜƴƛȅƻǊǎŀΣ ŜƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ 

ǾŜ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œŜƪƛƴƛȊΣ ǎƻƭ ŀȅŀǊ ŎƤǾŀǘŀǎƤƴƤ мκп 

ƻǊŀƴƤƴŘŀ ǎŀŀǘ ȅǀƴƴŘŜ œŜǾƛǊƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀǎƤƴŘŀ 

ōŀƴŘƤ ƳŜǊƪŜȊƭŜȅŜƴŜ ƪŀŘŀǊ œŀƭƤǒǘƤǊƤƴƤȊΦ w9{Ta .Φ 

 

 

.ƛǊ ǎǸǊŜ œŀƭƤǒǘƤƪǘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƪŀȊŀƴŀŎŀƐƤ ƎŜǾǒŜƪƭƛƐe 

ƪŀǊǒƤΣ ōŀƴŘƤƴ ǎƤƪƤƭƤƐƤƴƤ ȊŀƳŀƴƤƴŘŀ ŀȅŀǊƭŀȅƤƴƤȊΦ 

9ƳƴƛȅŜǘ ƪƛƭƛŘƛ ǾŜ ŀƴŀƘǘŀǊƤƴƤ œŜƪƛƴƛȊΣ ǎƻƭ ǾŜ ǎŀƐ 

ŀȅŀǊ ŎƤǾŀǘŀƭŀǊƤƴƤ ǎŀŀǘ ȅǀƴǸƴŘŜ ѻ ƻǊŀƴƤƴŘŀ 

œŜǾƛǊƛƴƛȊΣ ǎƻƴǊŀ ƪƻǒǳȅǳ ȅŜƴƛŘŜƴ ōŀǒƭŀǘƤƴƤȊΣ 

.ŀƴǘ ŘƻƐǊǳ ǎƤƪƤƭƤƪǘŀ ƻƭŀƴŀ ƪŀŘŀǊΣ ōŀƴǘ ǎƤƪƤƭƤƐƤƴƤ 

ǘŜȅƛǘ ŜŘƛƴƛȊΦ w9{Ta /.  
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