


GUVENLIK UYARILARI

Uyan: Ozellikle 35 yasina kadar olan veya daha &nce bir saglik problem gecirmis kisiler icin olmak lizere
calismaniza baslamadan 6nce doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danismanizi tavsiye ediyoruz. Bu teknik
Ozelliklere riayet etmemeniz durumunda meydana gelecek herhangi bir sorun ya da yaralanmayla ilgili
olarak higbir sorumluluk Gstlenmiyoruz. Kosu bandinin dikkatli bir sekilde monte edilecek ve motor

korumasi kapatilacak olup sonrasinda elektrige baglayiniz.

DiKKAT!

01- Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce, doktorunuza ya da saglik gérevlilerine danisiniz.

02- Tim somunlarin kilitli oldugundan emin olunuz

03- Kosu bandini asla nemli ortamda birakmayiniz. Sorun yaratabilir.

04- Yukaridaki nedenlerden kaynaklanan hasarlardan sorumlu degiliz.

05- Kosu 6ncesinde spor giysiler ve spor ayakkabilari giyiniz.

06- Yemekten 40 dakika sonrasina kadar egzersiz yapmayiniz.

07- Yaralanmalari 6nlemek igin, egzersiz 6ncesi Isinma hareketleri yapiniz.

08- Yiiksek tansiyon probleminiz varsa, doktorunuza danisiniz.

09- Kosu bandi sadece yetiskinlerin kullanimi igin tasarlanmistir.

10- Yaslilar, cocuklar ve ozurliiler gbzetim altinda kullanmahdirlar.

11- Kosu bandinin pargalarina herhangi bir yabanci cisim sokulmasi hasara neden olabilir.

12- Kabloyu uzatmayiniz ya da kablo fisini degistirmeyiniz; kablo Gzerine herhangi bir agirlik koymayiniz
ya da kabloyu bir i1s1 kaynagi yanina yerlestirmeyiniz; Yangina ya da cereyan ¢arpmasina neden
olabileceginden, cok yuvali soketler kullanmayiniz.

13- Aygitin kullanilmadigi zamanlarda kabloyu prizden gikariniz. Prizden gikarirken, kabloya asiimayiniz.

14- Nabiz 6lgerin verisi dogru olmayabilir. Bu nedenle tibbi bir cihaz olarak kullanilmamalidir. Asiri
egzersiz yaralanmaya hatta 6liime neden olabilir. Bas donmesi, mide bulantisi ya da baska anormal

semptomlar hissettiginizde, egzersizi derhal birakin ve bir hekime goriintiniiz.
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ONEMLi GUVENLIK ONLEMLERI

Yurime bandinin fisi, usuliine uygun topraklanmis bir devreye takilmalidir. Bu tiriin topraklanmalidir.
Her hangi bir hata durumunda, topraklama, elektrik ¢arpma riskini minimuma indirecektir.

Yiriime bandini temiz ve diz bir zemine yerlestiriniz. Kalin halilarin lzerine yerlestirmek, hava
akiminin dolasmasina engel olur. Yiriime bandini disari ya da su yanina yerlestirmeyiniz.

Yirime bandini duvar fisi gériinlr ve erisilebilir olacak sekilde yerlestiriniz.

Yiriime bandini asla ylirime kayisi lzerinde dururken baslatmayiniz. Glicl agtiktan ve hiz ayari
yaptiktan sonra, ylriime kayisi hareket etmeye baslamadan 6nce kii¢lik bir hareketsiz an olabilir.
Bant hareket edinceye kadar, her zaman iskeletin yanlarindaki ayakliklarda bekleyiniz.

Kosu bandi lzerinde ylrimeden dnce mutlaka uygun giysiler giyiniz. Uzun ve bol giysiler giymeyiniz.
Lastik tabanl aerobik ya da ylrtiime ayakkabilari giyiniz.

Kosu bandini kullanmadan once, glic baglantisinin yapildigindan, glivenlik anahtarinin calisiyor
oldugundan emin olunuz. Givenlik anahtarinin bir ucu kosu bandindaki yerine takilirken, diger ucu
da giysiniz ya da kemerinize takilacaktir. Bu da acil bir durumda kosu bandini durdurabilmenizi
saglayacaktir.

Kosu bandi motor kapagini ¢cikarmadan 6nce, her zaman gii¢ kablosunu prizden ¢ekiniz.
Kosu bandinin arkasinda, en az 2*1 bir alan bulunmasini saglayiniz.
Calisma sirasinda kicuik cocuklari kosu bandindan uzak tutunuz.

Kosu bandinda yirir ya da kosarken rahat kullandiginizi hissedinceye kadar, baslangigta, mutlaka
kollara tutununuz.

Kosu bandini her kullandiginizda, glivenlik anahtarini Uzerinize takiniz. Herhangi bir elektrik hatasi
nedeniyle, hizda bir artis olmasi ya da bilmeden hizin yikseltiimesi durumunda, emniyet anahtarinin
cikarilmasi ile bant derhal duracaktir.

Kullanim siirecinde herhangi bir anormallik durumunda, emniyet kilidini hemen c¢ikarip kollara
tutunup iki taraftaki ayak raylarina basiniz ve bant durduktan sonra lizerinden ininiz.

Kosu bandi kullaniimadiginda elektrik kablosu prizden g¢ekilmeli ve emniyet kilidi ¢ikarilmalidir.

Emniyet kilidini cocuklardan uzak tutunuz. Kigclklerin kosu bandini yetiskinlerin gozetiminde
kullanmalidirlar.

Herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce, doktorunuza ya da saglik gorevlilerine danisiniz.
Boylece egzersiz sikhgl, yogunlugu (hedef kalp bdlgesi) ve zaman sizin yasiniza ve kondisyonunuza
gbre ayarlanacaktir. Egzersiz sirasinda, Bas donmesi, mide bulantisi ya da baska anormal
semptomlar hissettiginizde, egzersizi derhal birakin ve bir hekime goriiniiniz.

Elektrik fisinde ya da kablosunun herhangi bir yerinde bir hasar ya da yipranma gordiigiiniizde,
hemen bunlari iyi bir elektrikgiye degistirtiniz. Kendiniz yapmaya g¢alismayiniz.

Elektrik kablosunun hasarl olmasi durumunda, bu kablo Uretici, yetkili servis ya da benzeri yetkili
kisiler tarafindan degistirilmelidir.
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Kosu bandini kullanmadan o6nce, yandaki ayak demirlerine basiniz ve glivenlik kilidini elbisenize
takiniz. Kosma kayisi ilk hareket ettiginde mutlaka kollardan tutunuz. (Kullanmadan o6nce, kosma
hizini bir ayaginizi kayisin izerine koyarak hissediniz.) Denge kaybindan kaginmak icin, hizi en distge
getiriniz ya da givenlik kilidini ¢ikariniz. Giavenlik kilidi bagh olmadiginda, kollara tutunup yan
ayakliklara atlayiniz.

Katlamadan 6nce gli¢ kablosunun gikarilmis ve kosu bandinin ¢alismasinin durmus oldugundan emin
olunuz. Kosu bandini katladiktan sonra ¢alistirmayiniz.

Bakanhgin tespit ettigi kullanim émri 10 yildir.

KURULUM ASAMALARI

Adim 1:

Paketi acip tim pargalari ve ana iskeleti ¢ikariniz. Tim paket bantlarini kesiniz.




Adim 2:

1. Sol Ust cubuk kombinasyonunu (2), sag st cubuk kombinasyonunu (3) ve bilgisayar ¢cercevesini (41)
ok istikametinde yukari kaldiriniz;

2. Dik boruyu (2&3) alt iskelete (4) ve bilgisayar cercevesine (41) Alyan somunu (39) ve disli kilit
contasiyla (11) kilitleyiniz. TUm s6ziu edilen somunlari yerlerine takmadan vidalamayiniz.

1. Baglanti cubugunu (78) dik cubuga (2), (3), sac kafali alyan somunla (39) ve tirtikli conta (11) ile
sabitleyiniz. Somunu bu asamada sikmayiniz.

2. Masaj destek cubugunu (79) alt iskelete (4) ve baglanti cubuguna (78) sac kafali alyan somunla (9, 82),
tirtikh contayla (11) ve naylon somunla sabitleyiniz.

NOT: Baglanti gubugunun (78) bir yonii vardir. A panelinde gosterilen yonii takip ediniz.
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Adim 4

1. Taban minderini (13 Sag/Sol) alt iskelete takiniz ve yildiz sac vida ile sikiniz. 2. Taban  kilifini (13) alt
iskelete (4) takiniz ve yildiz vida ile sikiniz (14).

Not: Ayarlanabilir ped (19) lzerinde 3 delik bulunmaktadir Bu delikleri ve ayarlanabilir fisi (30)
kullanarak 3 egim ayarlanabilir.

3. Masaj aygitini (83) masaj destek borusuna (79) onaltilik somun (75) ile yayli conta (74) ile ve diiz conta
(73) ile sikica sikistiriniz. Sonra masaj kayisini (76) masaj aygitina (83) monte ediniz.

ADIM 5

Kosu bandinin katlanmasi:

Elinizle A noktasini tutup aleti kaldiriniz. Sonra ok istikametinde itiniz. Silindirden (67) ses geldiginde
itmeyi birakiniz

Not: Katlamadan 6nce, giic kablosunu prizden g¢ikariniz ve kosu bandinin tamamen durdugundan emin
olunuz.




ADIM 6
Kosu bandinin acilmasi:

A noktasini tutunuz. Silindirin (67) B noktasina sag
ayaginizla dokunup kosu tahtasini C dizeyine
dogru itiniz. Kosu bandi bu noktadan sonar
otomatik olarak asagi inecektir

TOPRAKLAMA YONTEMI

Bu Urinin topraklanmasi gerekmektedir. Bozulmasi ya da ariza vermesi durumunda, topraklama; elektrik
¢arpmasi riskini azaltmak Gzere elektrik akimina karsi ufak bir dayaniklilik yolu sunmaktadir. Bu driin,
topraklama iletkeni ve bir topraklama fisinden olusan bir ekipmana sahip bir kordonla teshis edilmistir. Fis;

yerel kanunlara ve hikiimlere gére uygun sekilde kurulu ve topraklanmis uygun bir prize takilmalidir.

TEHLIKE —Topraklama iletkenli ekipmanin, uygun olmayan sekilde yapilan baglantisi, bir elektrik carpmasi
riskine neden olabilmektedir. Uriiniin uygun sekilde topraklanip topraklanmadigina dair bir siipheniz varsa,
yetkili bir elektrikg¢i ya da servis elemaniyla bunu kontrol ediniz. Prize uymamasi durumunda, Urlnle birlikte
verilen fisi degistirmeyiniz, yetkili bir elektrik¢i tarafindan uygun prizin takilmasini saglayiniz. Bu trin
nominal 120 voltluk bir devrede kullanim igin olup asagidaki resimde A semasinda gizilen fise benzeyen bir
topraklama fisine sahiptir. Uriiniin, fisle ayni konfigiirasyona sahip bir prize baglanmasini saglayiniz. Bu

Urlinle herhangi bir adaptor kullanilimayacaktir.




Grounding methods
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CALISTIRMA TALIMATLARI

1. Fonksiyon ozellikleri

Ml 18 not In use and store out

of roach of chiMdren of reach of children

BODY FAT

9

MP3

1.1.Baslatma
3’e kadar geri sayimda normal olarak baslayacaktir.

1.1. Program sayilari
Manuel + 9 Onceden ayarlanmis programlar + VUCUT YAGI + 3 geri sayim modlari

1.2. Giivenlik Kilidi Fonksiyonu
Guvenlik kilidinin tim modlarda c¢ikarilmasi, kosu bandinin durmasini saglayacaktir. Ekranda hemen
“---" goriinecek ve “Bip, bip” sesi gelecektir. Bu durumda tuslar islevsiz hale gelecektir. Glvenlik kilidini
yeniden taktiktan sonra ekran 2 saniye bekleyecek ve sonra bekleme moduna gecip gireceginiz
komutlara hazir olacaktir.

1.4. Tus Fonksiyonlari
1.4.1 START/STOP:
“START” galistirma digmesidir. Kosu bandi durma vaziyetindeyken “START” tusuna bastiginizda, kosu
bandi calismaya baslayacak ve Hiz olarak “0.8” goriintiilenecektir.
“STOP” durdurma digmesi olup, kosu bandi ¢alismaktayken “STOP” tusuna basildiginda, kosu bandi
durur ve sistem manuel moda donecektir.
iki tus da kollarda bulunmaktadir




1.4.2 Program Tusu:
“PROG.” Program tusu olup, durma modunda PROG. Tusuna basarak manuel, otomatik P1 — P9 & FAT
(YAG) modlarini secebilirsiniz. Manuel mod varsayilan mod olup HIZ “0.8” km/saat ve maksimum
kosu hizi ise 12 km/saattir.

1.4.3. Mod tusu:

“MODE” tusuna bekleme konumundayken bastiginizda, 3 geri sayimli operasyon modu olan H 1, H2 ya da
H3’U segebilirsiniz. H1 zaman geri sayim programidir. H2 ise mesafe geri sayimini bildirir. H3 de kalori sayim
modudur. HIZ + ve HIZ —ilgili geri sayim degerini ayarlamak i¢in kullanilir. Ayarlamalarin tamamlanmasindan
sonra, START tusuna basarak ¢alismayi baslatabilirsiniz.

1.4.4. HIZ kisa yol tuslari:
Calisma durumunda dogrudan HIZ ayarlamasi 2,4,6 ve 8 HIZ kisa yol tuslari ile yapilir.

1.5. Gosterge Fonksiyonu
1.5.1. HIZ gostergesi
Mevcut kosu hizini gésterir

1.5.2 Zaman Gostergesi
Manuel modda, kosu zamanini ya da yine bu moddaki ve programlanmis modda kosma geri

sayim zamanini gosterir.

1.5.3 Uzakhk Gostergesi
Manuel modda ve programlanmis modda yapilan siireyi ya da kosu durumunda mesafe geri sayimini
gosterir.
1.5.4 Kalp Hizi Gostergesi
Kalp hizi sinyalleri alindiginda, kalp seklinde bir ikon belirir ve nabiz gériintilenir.

1.5.5 Cesitli parametrelerin veri gériinimii

ZAMAN: 0:00 — 99.59(DAKIKA)
MESAFE:  0:00 —99.9(KM)
KALORI: 0:00 — 999 (C)

HIZ: 0:8 — 12.0(KMSAAT)
NABIZ: 50 — 200 (BPM)

1.6. Kalp hizi 6lgiim fonksiyonu

Kosu bandi elektrige bagl oldugunda nabiz élceri 5 saniye tuttugunuzda nabiz gériintiilenecektir. ilk
deger 6lcllen kalp hizidir ve 50-200 kez/dakika olarak gorintilenir. Nabiz 6lgiim sirecinde ise kalp
seklinde bir ikon belirecektir. Gorilintiilenen kalp hizi sadece referans olmasi icindir ve medikal veri
olarak kullanilamaz.




1.7. Manuel Modlar
1.7.1. Manuel moda gegis

A.

B.

Guc¢ baglantisini aciniz ve normal moda geginiz

Durma halindeyken Normal modu, Zaman geri sayimini, Kalori geri sayimini ve mesafe geri
sayimini segmek icin MODE tusuna basiniz.

1.7.2. Manuel Modda Fonksiyon se¢imi: Zaman, Mesafe, Kalori Ayarlari

A.

B.

Manuel moda gectiginizde, zaman 0:00 olarak gérintilenecektir.

Manuel Modda Zaman Geri sayim moduna ge¢mek icin MODE tusuna basiniz; zaman penceresi
acllacak ve baslangig stiresi 30:00 olarak gorinecektir. +/- tuslarina basarak geri sayimi
ayarlayiniz. Zaman ayar aralig1 5:00-99:00’dur. Her bir artis ya da diisiis 1:00 olarak goriinecektir.

Zaman kontrol modunda baslangi¢c 30:00 olarak gorintiilenecektir. Mesafe Kontrol Moduna
gecis yapmak icin MODE tusuna basiniz. Baslangic mesafesi 1.0 km olarak goriinecektir.
Mesafeyi +/- tuslarina basarak ayarlayiniz. Mesafe ayar araligi 1.0 ile 99.0 arasinda olup her bir
artis ve dislis 1.0 km olarak gériinecektir.

Mesafe geri sayim modunda MODE tusuna basarak kalori kontrol moduna geginiz. ilk kalori
50kcal olarak gorintilenecektir. Kaloriyi +/- tuslarina basarak ayarlayiniz. Kalori ayar araligi
20-990kcal arasinda olup her bir artis ve diisiis 10 kcal olarak goriinecektir.

1.7.3. Manuel Modda calistirma:

A.

BASLAT (START) digmesine bastiginizda, motor 3 saniyelik bir bekleme siirecinden sonra
calismaya baslayacaktir. ilk hiz, metrik sistemde 0.8 km/saat kraliyet sisteminde ise 0.5 mil/saat
olacaktir.

Hizi ayarlamak icin HIZ+ /HIZ - tuslarina basiniz
Hizi ¢abuk ayarlamak igin hiz kisa yol tuslarina basiniz.
Motor calisiyorken STOP diigmesine bastiginizda hiz yavaslayacak ve motor duracaktir

Motor calisirken bandi acilen durdurmak istediginizde glivenlik kilidini ¢ekip ¢ikariniz. Bu
durumda LCD gésterge “....” Olarak goriilecek ve “Bi-Bi-Bi” seklinde bir sinyal sesi duyulacaktir.

Ayarlanmis zaman sifiri gosterdiginde, ya da belirlenen kalori veya mesafe, sifira distiigiinde,
hiz yavas yavas azalacak ve motor duracaktir. “Bi-Bi-Bi” seklinde bir sinyal sesi duyulacak ve hiz
gostergesinde END (SON) yazisi goriintiilenecektir. 5 saniye sonra, makine standby (bekleme)
durumuna gegerken uzun bir “Bi” sesi duyulacaktir.

Ayarlanmamis parametreler, ileri dogru artacak ve gosterge ayarinin son kademesine
geldiginizde tekrar resetlenecektir. Zaman 99:59 (100 dakika) sinirina geldiginde makine
duracaktir.

1.8. Onceden ayarlanmis Programlar

Her bir program 10 béliime ayrilmistir; Operasyon siresi, her bir program bolimi icin esit dagitilmistir.

Asagida 9 6nceden ayarlanmis kosu programi diyagrami verilmistir:
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Zaman Boliimii Ayarlanan zaman / 10 = her boliim igin kosma zamani
Program 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 tusuna basip FAT (Fiziksel Zindelik testi) programini giriniz. F—1, F—2,
F—3, F—4, F—5 (F—1:cinsiyet, F—2:yas, F—3:boy, F—4:kilo, F—5:fiziksel test) programlarina girmek
icin MODE tusuna basiniz. 01-04 parametrelerini ayarlamak i¢in ( asagidaki detayli tabloya bakiniz)

HIZ+/HIZ- tuslarina basiniz. Nabiz okuyucu kolu 5-6 saniye slreyle tutunuz. FAT goruntilenecektir.

Kilonun sizin kilonuzla uygun olup olmadigini kontrol ediniz.

FAT, boy ile kilo arasindaki baglantiyi 6lger. Viicut proporsiyonunu degil. FAT, her kadin ve erkek igin

uygundur. Kilonun diger saglik gostergeleri ile ayarlanmasi i¢cin 6nemli bir dayanaktir. Mitkemmel FAT

20 ile 24 arasindadir. Bir baska deyisle, 19’un altinda ¢ok ince 25 ile 29 arasi kilolu ve 30’dan fazlasi

obezite anlamina gelir.

F--1 Cinsiyet 01 (Erkek) 02(Kadin)
F--2 Yas |1 ER—— 99
F--3 Boy 100---------- 200
F--4 Kilo p ] 1 I 200
FAT =19 Zayif
FAT =(20--24) Normal
Fes FAT =(25--29) Kilolu
FAT =30 Obez
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1.10. Hata mesaji kodlarinin anlami

Hata
Hata Tanimi Coziim
Kodu
Kontrolori durdurunuz ve hata durumuna giriniz. Sesli uyarici ¢ kez
iletisim Anormalligi: | alarm verir ve hata kodu géruntdlenir
Kontrol ile elektronik | Olasi neden: Kontrolor ile elektronik metre arasindaki iletisim bloke
E1 sayag arasinda | olmus olabilir. Kablolarin her birini kontrol ediniz ve tiim temel kablolarin
elektrik  verildikten | saglam olup olmadiklarindan emin olunuz. Kontrolor ile elektronik metre
sonra iletisim sorunu | arasindaki kablolarin hasarli olup olmadiklarini kontrol ediniz. Evet ise
var hasarli kablolari degistiriniz.
Durdurunuz ve hata durumuna giriniz. Sesli uyarici dokuz kez alarm verir
ve hata kodu gorintilenir. Baska higbir yerde goriinti yoktur. Normal
Patlamaya dayanikli -
duruma gecerse, durduktan sonra stanby (bekleme) konumuna geginiz.
koruma: Anormal -
R Normal baslama uygulanabilir.
voltaj glcli ya da ] Lo ]
E2 .. | Olasi nedenler: Gulg voltajinin normal degerin % 50’sinden az olup
motor sorunu tahrik . o . ) ) o
. olmadigini kontrol ediniz. Dogru voltaji saglayip tekrar test ediniz.
motoru devresine . o )
- Kontrolorden yanik kokusu cikip ¢ikmadigini kontrol ediniz. Evet ise,
zarar verebilir. o . o
kontrolori degistiriniz. Motor kablolarinin baglantilarini kontrol ediniz ve
yeniden baglayiniz.
Durdurunuz ve hata durumuna giriniz. Sesli uyarici dokuz kez alarm verir
ve hata kodu goruntilenir. Bagska higbir yerde goriinti yoktur. Normal
| duruma gegerse, durduktan sonra stanby (bekleme) konumuna geginiz.
Motor kablolari iyi -
B} Normal baslama uygulanabilir.
baglanmamis . o
Olasi nedenler: Motor kablolarinin baglantilarini kontrol ediniz ve
yeniden baglayiniz. Kontrolérden yanik kokusu ¢ikip ¢ikmadigini kontrol
ediniz. Evet ise, kontrolori degistiriniz
E3 Durdurunuz ve hata durumuna giriniz. Sesli uyarici dokuz kez alarm verir
Hiz sensorii sinyali | ve hata kodu géruntilenir. Bagka hicbir yerde goriinti yoktur. Sistem
yok: Kontrolérden DC | durduktan sonra 10 saniye iginde stanby (bekleme) konumuna gegerse,
motoruna voltaj | normal baglama uygulanabilir.
cikisl varken, | Olasi nedenler: Hiz sensiri sinyali 3 saniyeden daha fazla bir sire
motordan 3 saniyede | alinamazsa, sensor baglantisinin iyi takilip takilmadigini ya da hasarli olup
hiz  geri bildirimi | olmadigini kontrol ediniz. lyi takilmamigsa, takiniz; hasarliysa senséri
alinamamakta. degistiriniz.
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ES

Asirt akim korumasi:
Kontrolor, ¢alisma
modunda, 3
saniyeden daha fazla
bir sire +6A
degerinden daha
fazla akimi surekli
kontrol eder

Durdurunuz ve hata durumuna giriniz. Sesli uyarici dokuz kez alarm verir
ve hata kodu gorintilenir. Baska higbir yerde gorinti yoktur. Sistem
durduktan sonra 10 saniye icinde stanby (bekleme) konumuna gegerse,
normal baslama uygulanabilir.

Olasi nedenler: Belirlenen degerin (zerindeki asiri yikten ya da kosu
bandinin herhangi bir boliminin sikismasi sonucu motorun doénus
yapamamasindan kaynaklanan asiri akima karsi sistem kendini korumasi
tetiklenir. Kosu bandini yeniden ayarlayip c¢alistiriniz. Ayrica, motor
¢ahsirken asiri akim sesi ya da yanik kokusu olup olmadigini kontrol
ediniz. Varsa, motoru degistiriniz. Kontrolérden yanik kokusu cikip
¢tkmadigini kontrol ediniz. Koku geliyorsa,, kontrolorii degistiriniz. Glg
voltajinin degisken ya da ¢ok disiik olup olmadigini kontrol ediniz ve
yeniden test etmek icin dogru voltaj 6zelliklerini kullaniniz.

KOSU BANDI BASLANGIC DUZEYi PROGRAMI

Efor diizeyi Sire Efor diizeyi Sire
Hafta 1 6~12dakika Hafta 5 Orta 22~28dakika
Az daha
yiksek yada
Az daha
Hafta 2 10~16dakika Hafta 6 alcak 20dakika
Hafta 3 14~20dakika Orta efor
diizeyinde 3
dakika az 24
dakika daha
Ara calisma yuksek efor
Hafta 4 18~24dakika Hafta 7 ekleyiniz diizeyinde

ISINMA VE GEVSEME

Basarili bir egzersiz programi, isinma, aerobik egzersizleri ve gevseme bolimlerini igerir. Isinma

¢alismanizin 6nemli bir bolimind olusturur ve her seans bununla baslanmalidir. Isinma, kaslarinizi isitip

gererek, vicudunuzu daha yorucu egzersize hazirlar. Calismanizin sonunda, bu egzersizleri tekrarladiginizda,

kaslarinizla ilgili olusabilecek problemleri aza indirgeyebilirsiniz. Size asagidaki 1sinma ve gevseme

hareketlerini 6neriyoruz:

BASIN HAREKET ETTIRILMESI

Boynunuzun sol tarafindaki gerginligi hissederek, basinizi bir kez saga dogru dondiiriiniiz. Sonra da

ayni islemi sol tarafta tekrarlayiniz. Cenenizi havaya dogru kaldirarak ve agzinizi agarak basinizi arkaya dogru

dondiriniz ve ardindan basinizi geneniz gégsiinlize degecekmis gibi 6ne dogru eginiz.
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OMUZLARIN KALDIRILMASI

Sol omuzunuzu bir kez kulaginiza dogru kaldiriniz. Sol omuzunuzu asagi dogru indirerek, ayni islemi
sag omuzunuzla tekrarlayiniz.

YANA DOGRU ESNEME
Kollarinizi yana dogru aginiz ve basinizin lizerine gelecek sekilde yukari kaldiriniz. Sag kolunuzla miimkiin

oldugu kadar yukari dogru uzaniniz. Sag tarafinizdaki gerilmeyi hissediniz. Ayni islemi sol kolunuzla
tekrarlayiniz.

KUADRISEPS ESNETME

Dengeyi saglamak igin bir elinizle duvara tutununuz. Diger elinizi arkaya uzatip ayaginizi yakalayiniz
ve yukari kaldiriniz. Topuklariniz miimkin oldugu kadar kalgalariniza degdirmeye c¢alisiniz. 15’e kadar sayip
ayni islemi diger ayakla tekrarlayiniz.
iC BACAGI ESNETME

Ayak tabanlariniz birbirine degecek sekilde oturunuz. Dizleriniz disari bakacak sekilde olmahdir.
Ayaklarinizi mimkin oldugu kadar kasiklariniza dogru c¢ekiniz ve dizlerinizi yavasca yere dogru itiniz. 15’
kadar sayip birakiniz.
HAMSTRING KASININ ESNETILMESI

Bir bacaginizi uzatiniz. Diger ayaginizin tabanini kendinize dogru ¢ekiniz ve uzanan ayaginizin ig

kismina degecek sekilde yerlestiriniz. Elinizle ayak parmaklariniza dogru uzaniniz. 15’ kadar sayiniz.
Dinleniniz. 3 kez diger bacakla da tekrarlariniz. Hamstring kasinizi, alt bacak arkasini ve kasiklarinizi esnetir.

BALDIRLARIN ESNETILMESi

Sol ayaginizla, sag ayaginizin 6niine gelecek sekilde, iki kolunuzla birlikte bir duvara, yiziiniz duvara
gelecek sekilde yaslaniniz. Sag ayaginiz diiz, sol ayaginiz hafif kivrik sekilde durunuz. Sonra sol ayagi kivirin
ve kalcalarinizi duvara dogru ittirerek sol dizinizi kiriniz. Oylece durunuz ve 15 saniye diger bacakla da
tekrarlayiniz.
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YURUME KAYISININ ORTALANMASI VE GERGINLIGIN AYARLANMASI

Ylrime bandini asiri germeyiniz.  Bu, motor performansini disliriir ve role dmriini azaltir.

YURUME KAYISININ ORTALANMASI:

e Yirime bandini diiz bir zeminin Gzerine yerlestiriniz.

e Kayisi yaklasik saatte 3.5 mil hizinda ¢alistiriniz.

eKayis sag tarafa kayarsa sag ayarlama somununu saat yonilinde yavas yavas dondirirken, kayis
ortalanincaya kadar kayma mesafesini kontrol altinda tutunuz. (Dikkat: kayis ile sag ve sol kenarlar normalde
mesafelidir. Sag ile sol mesafeler arasindaki bosluk 5 mm’den fazla olmamalidir.)

eKayis sol taraf kaydiysa, sol ayarlama somununu saat yoninde yavas yavas dondirirken, kayis
ortalanincaya kadar kayma mesafesini kontrol altinda tutunuz. (Dikkat: kayis ile sag ve sol kenarlar normalde

mesafelidir. Sag ile sol mesafeler arasindaki bosluk 5 mm’den fazla olmamalidir.)

Resim A: Kayis SOLA kaydiysa Resim B:Kayis SAGA kaydiysa

1. UYARI: UNITEYi TEMIZLERKEN YA DA URUN iCIiN SERVIS HiZMETi ALIRKEN DAIMA KOSU BANDINI
ELEKTRIK PRiZINDEN CIKARINIZ.

Temizlik: Unitenin genel temizligi, kosu bandinin dmriinii fazlasiyla arttiracaktir. Diizenli olarak tozunu almak
suretiyle kosu bandini temiz tutunuz. Yidrime bandinin her iki tarafindaki désemenin (deck) acikta kalan
kisimlarinin ve ayni zamanda yan taraftaki ray boélimlerinin temiz oldugundan emin olunuz. Temiz kosu
ayakkabilarinin giyilmesiyle, bu yiriime bandi altinda yabanci malzeme olusumunu en aza indirgemektedir.

Uyari: Motor kapagini ¢gikarmadan 6nce daima kosu bandini elektrik prizinde ¢ikariniz.
Yilda en az bir kez motor kapagini ¢ikariniz ve motor kapaginin altini elektrikli stiptrgeyle aliniz.

TEMIZLEME

Genel temizlik kosu bandinin kullanim émriini uzatir. Kosu bandinin tozunu dizenli olarak aliniz. Yisrime
kayisinin sag ve sol tarafindaki bosluklarla yan raylari temiz tutunuz. Bu, ylriime bandinin altinda yabanci
maddelerin toplanmasini dnler.

Kayisin Gst tarafi islak ve sabunlu bir su ile yikanabilir. Motor kisimlarindan ve kayisin alt tarafindan sivi
maddeleri uzak tutunuz. Uyari: Motor kapagini agmadan 6nce, kosu bandinin kablosunu fisten gikariniz.
Motor kapagini en azindan bir yil 6nce aginiz ve altini elektik stiplrgesi ile temizleyiniz.
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KOSU KAYISI VE BANDININ YAGLANMASI
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Bu kosu bandi 6nceden yaglanmis olarak ve diistik bakim gerekliligi ile gelmektedir.  Kayis/bant
friksiyonu fonksiyonda énemli bir rol oynar ve periyodik yaglama gerektirmektedir. Bandin periyodik
olarak kontrol edilmesini 6neririz. Bu kosu bandi, 6nceden yaglanmis, diistik bakim gerektiren
déseme (deck) sistemiyle donatilmistir. Bant/d6seme slirtinmesi, kosu bandinin islevi ve
kullanim émriinde dnemli rol oynamaktadir, bu sebepten dolayi periyodik yaglama
gerekmektedir. D6semenin periyodik olarak control edilmesini taviye ediyoruz. Doseme

Uzerinde hasar tespit etmeniz durumunda, servis merkezimizi aramaniz gerekmektedir.

SiLIKON SPREY KULLANILMASI

EV TiPi CIHAZLARDA

1- CIHAZ IN HAFTADA BIiR GUN SiLikON SPREY ILE YAGLANMASI GEREKIR.
2- YAGLAMA iSLEMI iGIN CIHAZ DURDURULUR , ON-OFF ANAHTARI KAPATILIR.

3- BANT KENARINDAN KALDIRILARAK SPREY ZEMIN (TAHTA) UZERINE  YUKARIDAN ASAGI DOGRU

SIKILMALIDIR.
4- AYNIISLEM CiHAZIN DIGER  TARAFINA GECILEREK YAPILMALIDIR.
5- CIHAZ DUSUK HIZDA CALISTILARAK SILIKON SPREYIN ZEMINE DAGILMASI SAGLANMALIDIR.

6- CIHAZ KULLANIMA HAZIR HALE GELMISTIR.

SILIKON SPREY KULLANIMIN PERIYODiK OLARAK YAPILMASI CiHAZINIZI UZUN OMURU KULLANMANIZI

SAGLAMAKTADIR.
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Dikkat: Her tiirlt tamirin profesyonel teknisyene ihtiyaci vardir.

1) 1 saat slireyle calistirdiktan sonra makineyi 10 dakikaligina kapatmanizi tavsiye ediyoruz, bu; kosu

bandinin bakimi igin iyidir.

2) Kosma esnasinda kaymayi 6nlemek adina, bandin ¢ok gevsek olmamasi gerekir; silindir ile bant arasindaki
yipranmanin daha fazla olmasindan kaginmak ve makinenin iyi bir sekilde ¢alismasini muhafaza etmek adina,

bandin cok siki olmamasi gerekir. Plakalarla bant arasindaki mesafeyi ayarlayabilirsiniz, bant her iki tarafta

plakalardan 50-75 cm uzak olmalidir, en iyisi ¢ok siki ve gevsek olmamasidir.

BANT AYARI

Kosu bandini diiz bir yere koyunuz. Kosma f
durumunu control ederek, Kosu bandini
yaklasik 6-8 KM/S hizda calistiriniz. Bant saga

dogru surikleniyorsa, emniyet kilidi ve

anahtarini cekiniz, sag ayar civatasini 1/4 \

oraninda saat yodnnde ceviriniz, sonrasinda

bandi merkezleyene kadar calistiriniz. RESIM
A.

Bant sola dogru sirikleniyorsa, emniyet kilidi
ve anahtarini gekiniz, sol ayar civatasini 1/4

oraninda saat ydnnde c¢eviriniz, sonrasinda q

bandi merkezleyene kadar galistiriniz. RESIM B. \ /

Bir stire calistiktan sonra kazanacagi gevseklige
karsi, bandin sikiigini zamaninda ayarlayiniz. ( \

Emniyet kilidi ve anahtarini ¢ekiniz, sol ve sag

ayar civatalarini saat yoninde % oraninda
geviriniz, sonra kosuyu vyeniden baslatiniz, q

Bant dogru sikilikta olana kadar, bant sikiligini \ q /
teyit ediniz. RESIM C.

-17 -




DETAYLI DIAGRAM
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PARCA LISTESI

Parca No | Tanim Miktar P;:;a Tanim Miktar
1 Ana iskelet 1 47 | Alt konsol kapak parcasi 1
2 Sol Dik cubuk 1 48 | Yildiz kilavuz civata ST4*20 4
3 Sag dik cubuk 1 49 | Optik sensor 1
4 Alt iskelet 1 50 | Konsol Sensoru 1
5 Pivot Civata 2 51 Su sisesi pargasl 2
6 Alt Konsol Kablosu 1 52 | Tus takimi 1
7 Minder 4 53 | Yildiz vida M4*8 6
8 Yildiz kilavuz civata ST4*16 4 54 | Alyan yuvarlak basil civata M8*50 1
9 Alyan somun M8*40 2 55 Diiz conta D6 4
10 Hareketli role 2 56 Ust Konsol Kapagi 1
11 Tirtikl conta 16 57 | Diuz conta D8 6
12 Naylon somun M8 6 58 | Guvenlik anahtari tablasi 1

13 L/R | Taban kilifi 1 parga 59 Guvenlik anahtari 1
14 Yildiz kilavuz civata ST4*12 23 60 Konsol paneli 1
15 Uzatma konsolu kablosu 1 61 | Optik sensor mandal 1
16 Devre Kesici 1 62 Motor kapagi 1
17 Ac¢ma Kapama digmesi 1 63 | Gl kablosu 1
18 Gl kablosu mandal 1 64 | Yildiz kilavuz civata ST2.9*%9.5 22
19 Ayarlanabilir ped 2 65 | Yildiz vida M5*8 4
20 Arka role 1 66 | Alyan civata M8*25 1
21 Tirtikh kilit contasidp6 3 67 | Jikle 1
22 Alyan Vidasli M6*55 3 68 Lastik adimlik 2

23 L/R | Arka ug kapagi 1 parga. 69 | Tus Takimi 2
24 Yildiz silindir basil sac civata 6 70 | Conta D4 2
25 Ray tabani 2 71 | Yayliconta D4 2
26 Kosma bolimu 1 72 | Sekman agzi kapagi 2
27 Alyan gdmme basil vidasi M6*30 8 73 | Yassi Conta D8*1 3
28 Doseme minderi 8 74 | Yayl conta D8 3
29 Naylon somun M6 10 75 Onaltilik somun M8%*15 3
30 Ayarlanabilir fis 2 76 | Masaj kayisl 1
31 Kosu bandi 1 77 | Alyan somun 5
32 On réle 1 78 | Baglanti borusu 1
33 Motor kayisi 1 79 Masaj aygiti destek cubugu 1
34 Kontrol Paneli 1 80 | Kopuk 4
35 Motor 1 81 | Yuvarlak ug kapagi 4
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36 Yuva basl vida M8*18 4 82 | Alyan Somun M8%45 2
37 Yayh vida D8 6 83 Masaj Aygiti 1
38 Onaltilik somun M8%*35 3 84 | Yildiz vida 4
39 Alyan Somun M8%*15 12 85 EMC Filtre (opsiyonel) 1
40 Alyan Somun M6*20 2 86 | Jikle(opsiyonel) 1
41 Konsol cergevesi 1 87 | Ses soketi (opsiyonel) 1
42 Nabiz élger 2 88 | USB/SD kart soketi (opsiyonel) 1
43 Kol képlgi 2 89 Hoparlor(opsiyonel) 2
44 Kol yuvarlak ug kapagi 2 90 | Amplifikator panosu (opsiyonel) 1
45 Ust Konsol kablosu 1 91 MP3 kablosu(opsiyonel) 1
46 Alt konsol kapagi 1
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URUNUMUZU TERCIH ETTiIGiNiZ iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERiZ.

Satin almis oldugunuz Griinimiiz 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 sonrasi

hizmeti saglayacagimizdan hig stipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag¢ genel merkezimizin musteri 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.

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

Glnku Spor Diinyasi ailesi igin siz tiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz bizler igin 6nemlidir.
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