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EMNKYET TED

Uyakeelli kle 35 yakéna kadar ol an veya daha once
czere -al ékmanéza baklamadan once dokt oér utnhauvzsai yyea
ediyoruz. Bu teknik °zelliklere riayet etmemeni z
ya da yaralanmayla il gild@ olarak hi-bir sorumlulu
monte edilecek ve mot or oknorrausneansdéa keal peakttérliajcea kb aojl | uapy

DKKK:
1.Koku bandéneée °kawd | eammmayleatn kel ep-el erini masébése y.
sajl ayénez.

2L¢tfen, ekipmanl arén herhangi bir par-aséna, eki
33 Koku hendemi z, d¢z bir y¢zeye yerlexktiriniz. Kok
engelleyebil ecejinden, kalén haleée ¢zerine yerle
a-ék havaya yerlexktirmeyiniz.
4.Y¢r ¢yék bandénda dur u hal dee y-kaelne kkteésri nmal yi éknl éez . k oi uh
getirdi kten ve héz kontrol¢n¢ ayarl adéktan sonr
bir dur aksama ol abil mektedir, bant hareket ed
taraflarénda bul unamnduanyzak koyma yerl erinde
5, Koku bandée ¢zerinde -aléekérken daima uygun el bi .
uzun, gevkek yapéda giyiler giymeyiniz. Dai ma
giyiniz.
6.¢Cal ekxmaya bakl arkeanayvaolUkltarkEove baodEndHan uzak
7.Yeme k sonrdals édnadkai ka kadar bir s¢reyle -al ékmayeéneé:
8Eki pman yetikkinler i-indir, -ocuklareéen -al éekeérk
9.¢al exkxmaya il k bakladé]j énéaealdap, kora dlhakKém&zkadarm

tut manéz gerekmektedir.

10.Koku bandé bir kapal é alanda kull aném ekipmané ¢

a-ék alan kullanémé i-in dejildir. Depol andéj e vy
Yal néz spor ama-1¢é& olup, amacé dékéndaki dijer ki
11.Yal néz koku bandéna uygun elektrik hatté i-in, ¢
da dojrudan firmamézla irtibata ge-iniz.

12. Kok u bandéneéen bziary ae Ibeakjtlréond kkaraarcké ani den hezén:

i stemeden artmasé durumunda, konsol iszerinde bul

aniden duracakteéer.

13.Kabl onun ortaséna bajlanté yapmayénéz, k mib;l oy u |
kablonu ¢zerine herhangi bir ajér bir kKkey koyma)
koymayénéz; -ok yuvalé bir prizin kullanél maseéené



-ékmaséna ya da insanlareéen el ektediri kt en yar aahnmas

14.Eki pman kull anél madéej énda, elektrikten -ekiniz.
bozul madan muhafazasé i-in, elektrik hatteéneée - ek
eki pman ol dujundan, fiki eniyet Baoprakhamaséol m
durumunda profesyonel kikilerle irtibata ge- meni
15.Bu koku bandée yalnéz ev kull anémée i-indir

MONTAJ TALK

Kutuyua - t €] ékoteiz-diande akaj edaki par -al aré bul acakeénéz

Par-a Listesi

NO. Ac Il KMA ¥zel | i |Adet| NO. A¢l KL AMA ¥zel | i k|Adet
1 Ana G°vd ¢ 1|8 | Tonavidal & So| S=13 14 15 1
12 5# Alyen Anahtar 5mm 1 72 Ya] ki kesi 1
70 Cévat a M8*45 2 71 Emni yet Ana 1
51 Cévat a M8*16 10 | 83 Masajaleti t er ti b 1
58 Vida M8 2 87 Mas aj al eti dg 1




64 Kavisli rondela 8 14 | 84 |Mas aj al et i S 1

88 Mas aj al et 1 86 k°op¢k 4

SABKTLEME ALETLERK

5#A1 y e n a branh t ladetd
Tornavi dal & s Srld3anl4a 1ba batled r €

Uy a iTam olarak monte edilmeden el ekt ri j e bajl amayeén:

Ak AME

Kutuyu a-éneéez, y u
par-al ar € kar énez
bir zemi erine Kk

S o
o
[N

1Bilgi sayaré ve Sol

ok y°n¢nde kal deér én

2.5#Al yen a@3,hB*aGcéé v a

(51) ve Kavislirondela 64 kul | an

Ak AMA 2
bil gisayar gevdesi

dikmeye sabitleyiniz.

Uy ar ée Dikmedeki kablo
basél amamaktadeéer,
control edi niz wve ivyi
emi n ol unuz. Di k me»

elinizle tutunuz, bu sayede kurtularak
yaral anmaya y ol a

ds.kmevecekl erdir.

1.5#Al yen Anahtarée k
di kmeyi (3) gevde
M8*45 vida(70), kavisli rondeld 64~ ,
ve vida M8*16(51) kullanarak

sabitleyiniz.

2.5#A1l yen anaht ar &olk

di kmeyi (3), go°vde
M8*45 vida(70), kavisli rondeld 64~ ,

ve vida M8*16(51) kullanarak

sabitleyiniz.



Bil gi sayar ve di kmey

Uy ar lderhangi bir yaralanmaya
kar kK é d¢kmesini °

dikm eyi elle destekleyiniz.

1.5# Al yen anwddatM8*46§51),
kilidt " o6d"dlked lalsa&n é n é
aleti sabitleme -er
di kme ¢zerine (3),

1.5#A1 yen anvalaNM8il6(8l), kilit
rondéléds&ul hngnré ma s
dest ek -er-evesinin
gevde ¢zerine sabitl

2Tornavi dal e somerev a

M8(58), ki I it roéddeubkan
mas aj al et i dest ek
dijer taraf éne mas &

-er-evesiwyprizsabitle



Ma s aj al et kafasé
cévatayeé, d¢z ro
rondel &5 &8(79 5, s ©
Sonrasénda tornav
anahtareéene kull ana
kafaséne mi& s agbitlemea
-er-evesine (75) - €
rondela ve yayl rondelayla
sabitleyiniz.

1. Mas aj al et i kayéke

kafaséna (83) takeént

-er-evesini koepe¢kl e




DKKKAOD¢,tfen yukaréeda menhtapgdéhi tambaml dedéj én
cévatalaré kilitleyiniz. Herkeyin tamam ol
yapéneéez. Koku bandénée kullanmadan ©°nce, | ¢tf

Bilgisayar izer
anahtareéene (71) Kk

Taban g°vdesini, hav
Boninyuvarl ak boru
kilitlendijine ixkkare

kadar A pozisyonunc




A noktaseénda el | e d

baséncé -ubujJunun
tekmel eyiniz, sonr as
ot omati k ol ar ak i

esnaseénda Rerkesi t g
hayvanénée makineden




TEKNKK PARA

KURULU EBADI Sénéefl andér ma
1746*700*1291mm Gl ¢ L.
(mm) g°sterdiji «

e

Sénéfl andéma e
KATLI EBADI (mm) 945*700*1445mm Azami -é&ke@

e

gosterdiiji K

KOkU PANE

450*1300 mm HI Z ARALI 1.0 -16KM/H
EBADI (mm)
A AZAMK KULL
NETAJI| RL I K 63.5KG R R 130KG
AJIRLI JI
MAVK ARKA § H &, Zaman, Mesafe, Kalori, E] i m
1 LCD PENCERE
TOPRAKLAMA Y¥
Bu ¢ré¢negn toprakl anmasé geremektedir. Bozul masé
toprakl ama; el ektarziaktmakpmpaee eriesleikmiri Kk akéména
yolu sunmaktader. Bu ¢rén, toprakl ama il etkeni
sahip bir kordonla texkhiz edilmixktir. Fik; yere

kuruuvetopr akl anmék uygun bir prize takeéel maledeéer.

TEH L|ﬁﬁ6dEakl ama il etkenhguekbpmagwan «kekibirde ya
elektrik -arpmasé riskine neden ol abil mektedir.
toprakl anmadeé] eéna daikri lbii rbikr¢ pehleenkitzr ivka-ris ay,a ydeat ¢
kontrol edini z. Prize uymamasé durumunda, oréenl
elektrik-i taraféndan uygun prizin takel maseéne

devrede kul haokmp akajedaki resi mde A Kemaseénda
topraklama fikine sahiptir. i réenegn, fikle ayne

sajl ayéeneéez. Bu ¢reée¢nl e herhangi bir adaptor kull

Topraklama ywntemleri

Toprakl  Priz Grounding methods
Toprakl  Uw
( GROUNDED - | B} Toprakl dk kutusu
OUTCET . )

1 1)
. e GROUNDED
OUTLET BOX

GROUNDING

(A2



EKRAN KULLANIM KIAVUZU

LCD PENCERE EKRANI
1lHéz penceresi

Kokar durumdayken; mevcut héz defleGKMAHdiIrni g°ster mektedi

Bakl angé- geri sayeomeé fd2uor,u niiulnod ai ybkaerne;l efir3di ni g°ster mekted
2S¢r e penceresi koku s¢resini gostermektedir. S¢re ar
ol dujunda, koku bande dur ana kadar yavakl|l ayacakteér v
g°steri badiyelsdnmai 5t em bekl eme konumuna ge-ecektir. Geri s
kadar ol an s¢redir. S¢re 0:00 | gesterdijinde, koku bz¢
g°sterecektir. fAiSono i baa esiistgémtleeklldm& tleoin bmsmai gge- e
3.DIS(Mesafe).Bu pencere kokulan mesafeyi g°stermektedir. 0.0
akél déjéenda, koku bandé durana kadar yavaklayacak ve i
dejendséféra dojru azalan «kekildedir. O06é& g°sterdijind
i baresini g°sterecektir. Bundan 5 saniye sonra sistem b
4CAL( Kal ori ) . B u pencere k al o rKaloritdegel§ eetrii mii ni g °g% =t089r rheeknt, e
araséndadeéer. Bu akéel déejenda, koku bande kendi sini séf
ayarl anan dejerden séféra dojru azalan kKkekildedir. 06¢é
vV e ASame&si i gesterecektir. Bundan 5 saniye sonra si
sens®r¢n¢ tuttujunuzda, bu pencere kalp aték dejerinizi
5. Al NC/ PULO penceresi ejim dejerini gPstermekéeeédnezeb
gosterir. Kokucu nabéz sens®°r¢ng¢g tuttujunda, pencere ol

daki kada 50/ 20Gider .r e(fRu acthes] orl ar ak verilmik olup, tébbi



FONKSKYON TUKLARI
1.MOBi mod se-im dg¢j' roeshild Bd 1 dem0d i( AR0. 000 manuel mod

sayém modudur. fAl.00 mesafegeri sayém modudur. A500
i -in bu d¢jmeye basénéz.

2. i PR OBekleme konumunda, s &i-0i: |IORD® >P02al ->P1% UOKUO®, FATO6i - al éx
i-in bu tuka basénéz.

P0O1-P15; czerinde bulunan programlar

UOl-UO30kull anécénén tanémladéjé programlar

FAT, v¢cut yajé test modudur.

3 .STARTd BAK L-Adl) ekt ér mai htauzk uedluslaf t €] ol dujunda ve emniye
czerine dojru bir kekilde takeéeldéjénda, koku bandeéné
4 . ASTOPRDUR) dur durKma atr kkeind bruna basél maséyl a motoun
5. i S PEIED f BEED-i (HIZ-) d¢j mel eri, hez ayarl ama d¢j mel er |
s¢ratli ya da yavak olarak ayarl ayéneéez. Durdujunda
KMdir, tuka 0.5 saniyeden f azdtomatkglarakgd teadbal eV &y d uaz alf a

6. O | NCEJ®M®E*D NGQLEINEM d¢j mel eri, ejimi arttéermak ya
modundayken ayarlaré yapmak i-indirler. Bakl adéj éné:
par -adér. Of akx |l aamsicyeddr basmaya devam ettijinizde ¢

devam ettiricektir.

7. ASPEED:(H3.Z2)8§. bluhd ar hézé -abuk bir kekilde ayar/l e
8. il NCUEFBKM). ,12unl ar ejiamyarladby&biblienxekésagol ejim
¢ ABUL BAK L MANJEL MOD)

1. Cihazé a-ék konuma getiriniz, emniyet anahtaréné bilg
2. ABAKLATO tukuna basénéz2l ababiesdei pgfice reaxhraldsesve ayn

duyul acak ve koku bandée en yavak hezda -al ékmaya bacxl
3. Koku bandénén -al ékgenrellmasehén] mredékhidbhde héeze ve e]j
i SPEE@BIZ)afi SPERHEIZ)vefil NCLI NEJd&M) NCL-¢ MB KW)aseneéz.

KOk MA ESNASI NDA KULLANI M

1. isfpleprddbe basél masé, koku bandénén kokma hézéné az
2. Aspbedba3ébmasé koku bandénén koka héezéenée arttéra
3.Akajéya ejime basél masé, makinenin ejim derecesi a-
4 Yukareée ejime baseéel mase, makinenin ejim derecesi a -
5,istopod (durdruma) ya basélmaséyla birlikte, koku ba
6Kokucu nabéz °l-erli tutma yerini 6 sarecékire boyunca
MANUEL MOD

1. Bekl eme modunda ABAKLATO a baséenéz, bunun akabinde
bakl amaktadeéer . , dijer pencereler 0 dan itibaren sayma

Aspeed+o(heghézfispepdm) i-D(eenjoéilm)ned¢] mel erine basénéz.



2.Bekl eme modunda, s¢re geri sayém moduna girmeé&i i-in
g ° erécek ve titreyecektir, koku s¢éresini
ispeed+ o{o{dzE)z)Aspeedc|nclimeor( ePi( m] i nm¢,] meéi eri ne baséni
5:00-99.00dur.

3.S¢re geri sayém modunda, Aimesafed geri sayém mod.
AiDl So( MESAFE) , fl1. 000 ibaresini g°sterecek ve titre
Aspegdcdéez), oincli odeq (e)i mukauinrac lbiarse 830 durmesafe ar al
4. Mesafe geri sayém modunda, kal or i ger i sayém mod .l
ACALO( KALORK) , n50. 00 i baresi niyi g°asytaerrleacmeakk vie- i ni tfr:
Aspegdcéez), oi ncl i noe(+edj(ien)i mi)¢ J,meisnicnlei nbea-98AED, deal or i a
51 - ger ei sayeém modundan birini se-iniz ve sonraseée.]
saniye i -inde a yaal céakkntaéyra. bHaékzl éi - ianSPrEIE@HE& A SPEED

-qHIZ), 0 i nleijri @) ra@(leijnen) d¢j mesine basénéz. ¢al ékmayée d

a baseénez.

' ZERKNDE BULUNAN PROGRAM
Koku bandénda, POl den P15 e kadardulrbu mdragyckreaam HiwPIRY

d¢j mesine basénéz,P1lhbedz ipeqetrerse c efkPtli r . Bejendijniz
penceresi titremeye baklayacak ve ayar sg¢gresini 10:
i -in ASPEED+ O (-6l BIy D i nicSIPENEeD+ @ ((ejjiim), 0d ajcé s inee baseéne
Programé baklatmak i-in ABAKLATO d¢j mesine basénéz.
Kok ma s¢resi bakéna, ayar spegr ®8i i, mgn & é g Br-BBiiggsi ns azrdre
duyacaksénez. He z progr ama gor e deji kecektir. Bu
0 (HI Z2), Oincli-oeejpi(m) i m) baismalki meur eti yle hézér ve e
sonr aki sS¢re bol ¢m¢nyg girdijdekEzgée hgnp g a h a csaukrte
bitirilmesi yBi-Bi 0bi sesktedufpddiacakter. Koku bandeé A S
yavakl ayacakteér. 5 saniye i-inde bekl eme moduna gire

PROGRAM TANITIMI
Hl Zz, héz anlaméena(ygekaje&ut)ediirm amidKkiNner(d opélame Kt5e kiérs. ¢

olukur, her bir ejim, toplam ejimin 15 de 1 idir.
Her program -al ékma s¢resinin 10 ekit par-aséna beol ¢
héz ve ejimi varder.

L¢etfen akaj eadka&knéz abl oya b



PROGRAM¢ KZEL GE SK
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KULLANICI TARAFINDAN TANIMLANAN PROGRAM

ui, U2, U3 K

anécé taraféndan tanémlanmak ¢zere

Kul

1. Ayar
Bekl

kull anecé-Uubg8) afaggradd mma mba &n

dojrudan

modunda,

eme

13



devaml é ol arak ARRDGO Mad bmas éqiérzisk, ryapomak, mea ¢ i lak ar |
MODba baséneéz. Hezé; MS(PHEIED)+&a HB &9 ma ki SPIEEDt i yl e aya
ayaréné bitirmek i-in MOD d¢jmesine basénéz sonraseée
ayar éne bitiyearnikt bhr sapyaa, yapana kadar tem veril e

depolama firesiyle kaybol mayacakteér.

2.Bakl at

A:Bekl eme modunda, dojrudan kull anécéUO3a)r ad eaaxrdlaammat ka
devaml é ol arak APROG& & alz®&s eébmédkd.ajtSgadeal -aiyna A BAKLATO a
B:Kull anécé progamé ve sg¢gresini ayarl adéektan sonr a,

3.Ayar kél avuzu
Her program 10 ekit s¢re par-aseéna bl ¢gnmgratsé@r .aya ke

tamaml adéjéenézda, koku bandéné baxklatabilirsiniz.
V! CUT YAJI TESTK

Bekl eme modunda, pkr KokgM AaNm&spik béceririnikgsi r(me k 1 -in d¢j meye
devam ediniz. F-1, F-2, F-3,F-4,F-5 ar ay ¢z ¢ne ge lleiosefk? ykaexk3i ddydfed (aFf ér | ek
and f-5 vyape, tespiti i -in) MPrAAodaradmeme i mey abdaerdaan,
Aspeed+o(hé&d), (hBgpedad] mesine baséneéez, (referans i -

sonrasBniodgagchlt zegne e&xkkgd de fimodo d¢gJ mesine -hBaséneé:
saniye kadboytunotmnl maskil onuzun °slaj¢dnglkeriindneek salnurzsia g
Yapé indeksi (yaj) bir ki kinin boy ve riknelkda edl ayfr aly

ajerl éjéeneén ayarl anmaseé i -in dijer sajl ék gester
uygulanabilmektedir Kdeal yaj 20 ila 25 arasénda ol mal édeéer, 19
25 ila 29 arasénda odmé&msa geul ifrgazl3a0 kain offaizlaanyfsa bu
referans ama-1¢é& olup, tébbi veri ol arak bahsedil eme]
F-1 Seg 01 erkek 02 kadan
F-2 Yak 10------ 99
F-3 Boy 100----200
F-4 A ik 20-----150
YAJ U 19 D¢, Kk &ilo
YAJ =(20---25) Normal kilo
F-5
YAJ =(25---29) Fazla kilo
YAJ g 30 Obezite
DEJER ARALI JI
BAKkLAN
AYAR BAKLAN DEJERIAYAR AR Gz\éSZLEIR‘;
AYARI




S| RE(DAK: SA| 0:00 15:00 5:00-99:00 [0:00 99:59
DERECE(SEGMENT" 0 0 0-15 0-15
HIZ KM/H~ 1.0 1.0 1.0-16.0 0.0-16.0
MESAFE(KM) 0.00 1.00 0.50-99.90 |{0.00 99.90
KALP ADAKKKAMD:/ P UYGULANAMAZ | yyguLanamaz | 50-200
S| RE( DAKKKA) 0.0 50.0 10.0-999.0 | 0.0 999.0

EMNKYET ANAHTARI

Her dur umda,
AnKAPALI o

koyunuz, koku

ENERJK TASARRUF

bandé

bekl eme

MODU

Bu sistemin enerji tasarrufu fonksiyon u

yoksa, system

basél maséyl a

ener ji

system eski

tasarrufu

MP3FONKSKY@E@NWER VARSA

halini

FONKSKYONU
e mn-i eykeit] naensaih tkaokéin emandén&tedi k, oharzabket
i baresi ni-Bi-Bi°ssesieecaekityiul avaktBar .

moduna

bul unmaktadeéer.

moduna

girecek

10

al acakteéer.

MP3 ya dasdgjei hazéeéna el ektrik bajlandéjénda,
eki pmanéndadér, ses kalitesini ve ¢zerine
kontrol ¢ne dikkat edini z.

ELEKTRKIJKN KAPATI LMASI

El ektrijini
bandéna hasar
DKKKAT
l1.¢cal ékmaya
2. ¢al ékma
-ekebilirsiniz,

bilgisayar a

kapat mak

bakl amadan

takénez;

3. Makinede herhangi bir sorun olma s &

k oku

suretiyle

ver meyecektir.

once

durumunda

bandé

el ektrijin

esnl@sge bida t élelri kel i dur um

koku

dojrudan

sonrasénda EmmkKyetbandc&meeripalni o umase

-al ekmanén

biri dekénda kendi bakénéza asla s°kmeyi
KONSOL BASKT SORUN GKDERME Y¥NTEMK
1.Enerji verildi kten sonra

bil gsayar eayardanaalt eéantrola ma s é r

Emni yet

daki kaneén

ge-ecek,

bul unan

bajl é
ol ukmaseée dur um
bakénda
di stribe¢torl



paneline gelen kablo iyi bajl anmaméktér ya da trafo
kabl oyu control ediniz, bunlareée iyi bajl andéekl ar énd
Yukar eéda anrluantué lgandlearrenseozse, iyi bir trafoyla dejikt
2. Ekran EOL: Ar é z a .mveildeangl &ebebi: Bilgisayardan alt kontrol paneline giden kablolar iyi

bajl anmaméxktér, congralé @innihz2r Kabl oytuahri p olnkuysa ivyi
3.EkranEO2: Ak ém kut uplektdyjummadojru ol up e&ldmad &), érdé& ]k dtsrer dle ¢

dojru elektrik kullanéneéz. Al t kontroll erinrinzanép y
motor kabl osunu yeniden bajlayénéz.

4. Ekran E03: Sens°r s i nSebdpleri: syeorkst®urr sinyalinin bajlantéséné
kesiniz, sensor fikinin iyl bajlanép bajlanmadéjéné ya c

ol madéj] éné kontrol edi miaj, aiyyinélzi ry ak @lai Iskeensyerni de] i
5. Ekran EO4 E]J i m mot or uEjsiomumdétaoynun VR kablosunun iyi
kontr ol edini z. Bajl anmadéysa sékélaktéermak i-in VR
bajlanép bajel aermandd&jo& un AC kabl osununi dio]Jbiur kioeak ir lod
t ak &l maohtoljedimze mot orun bajlanté kablosunun hasar g°r
ya da ejim motorunu dejiktirinid.dike emerskoenyrian ydemji rdue
i-in alt kontrol panelinin fi°jrenmeod d¢(] mesine basé
6.EkranEO5ak ér & akém korumasé,; sebeitemilax®diendcdre kkaon kmalg
bakl| aveganneazk,i ne par -al arénén zalrameg9ameamaki motona g

kesin, panel i yeni deerB AakylaAT lay Eda&&xzr dan bir yanék kokusu
ya da voltaj sesi olup ol madéejéné kontrol ediniz,
voltajéncelnuppnooalmaddéej éné kontrol ediniz, voltajén her
7. Ekran EO8: har ek et . Merhé zzamsed : 84€WRgpd keirz  I€)ukvoanltér o | paneli d
Kekil de bajlanmaméktér ya da geyeaeekdeéemn, otygtfenutzekE’
g°®steriyorsa, I C i dejiktiriniz.

8 BAKLAT d¢jmesine baséldéektan sonra motorun -al ékm
kabl osu kopuktur, emni yet borusu keéréek ya dtaér-,é kanétk
kontrol panelindeki | GBT yanmékteér. Yukareédaki sebey

KALORK HESAPLAMA FORM; L;
200 V(Km/ h) Tt (h)T (1+?%)
Efjimin O olduju bir durumda kil ometre bakéna 20 kal c



¢ALI KMA TALK

Ejer 35 yakén ¢zerindeyseniz veya -ok sajl ékleée d
doktorunuzayadapr of esyonel birine danékéneéez.

Mot orl u koku bandéné kull aanmadan onc®jrénithfien, ma
bakl atacaj énézé, durduracaj éneéezée, hezénée nasél ayal
Bundan sonra makineyi kullanabilirsiniz. Her i ki t a
tutma yerinden t116+312 rkin/g lik dYakkslka kle&z d a maki neyi -al ex
maki neyi bir ayajénézla test ediniz, heza al ékteéekta
km/' s ekl eyebilirsiniz. Hezé 10 daki ka kadar muhafaz:

Kull anmadan once hézé ve e] i mi nas é|l ayarl ayacaj ¢

Ss¢reyi vazén.2Budagkkkakakaddkt ér . Ejer 4.8 km/ s heéez

alacakséenéz. Sabit hépndasakhénodi B0zdakakat sloins saethiey v
sayede iy bir -al eékxma yapmeécxk olursunuz. Bu akKame
ekl eyemezsiniz. Sizin rahat hissetmenizi sajlayabil]

4.8 km/'s hézda P2ndakékdaébemendz3 &m/s e -ékareéné
edini z. Sonrasénda hézée 5.8 k/s e -ékarénéz heel 2 ki

soluk aléep verip, rhbataéedakbi hkaai kada®. 3 km/ s ekl eyi.l

Kaloriyakma---en et ki |l i y°ntem

5 daki ka-4s Br e&KyM/eS hhézl a é€ésénma, daha sonra hézeée 45
héza kadar, 2 daki kada bir 3.KM/S ol mak ¢zere artt e
TV program boyunca muhafaza edebilirsiniz , daha sonra her reklam araseéend
bundan sonra original heza geri d°ne¢gngz. Rekl am ar a
s¢re boyunca kalori yakémé i-in en etkl€Bki daldakmw:

hézéenézé kademe kademe d¢i¢keéegreceksini z.

¢ALI kKMA S

D° n¢ K sHaftadas35 sefer, her seferde 15-60dakika. ¢ al ékma -i zel geni zi s
ol arak dejil bi |l i mKelk uo alarnadke nie @ z éhrélzaeyn&Enséwzre e teiJyilme nk c
yojunlujunuzu contr ol edebilirsiniz. Bakl angé-ta e
yojunlujunu kuvvetlendirmenin etkIli yolu eji mi gel i |

¢tal exmaya abkl amadan once doktorunuza ywm da sajl él

profesyonelleri, sizing yakénéza ve sajlék durumunu.



hazérl amanéza, hareket hézénén, -alékma yojunlujunu

¢cal ékma esnasénda g°js¢négzde s ékéékman,e fges] ¢asl nmaaj draé sz

bak d°nmesi ya da dijer rahatsézléklar hissetmeniz
durumunda doktorunuza ya da sajl ék uzmanénéza daneéck:
Daima koku bandéyla -al ékéyorsanéz nor mad y¢ r ¢ me |
Yeterli deneyiminiz ol mamasé durumunda, ya da t est
uygulayabilirsiniz:
Hé z3.0KM/S fiziksel ol arak ivyi dej il
Heé z -43KMIS az hareket ve -al é&kma

Heé z -6O0KMNHS normaly ¢ r ¢ me
Hé z -7T6KM'S hezl é& y¢r ¢ me
Heé z -90KM/S Jogging
Heé z -12.0K0A/S orta héezda y¢r ¢ me
H é 12.0-14.5KM/S iy koku deneyi mi
Hé z -1640KM/S m¢ kemme | kokucu
Dikkat: h ar e k e6 KnMefz®er mal ylyar enle e 8 . hOeKzkéb & u.c u



ISINMATAL KMAT

Egzersiz ©°ncesinde, esnem
daha iyidir. Sécak kasl ar
°ncel i-lkO edaki k a €s énma y a
akaj éeédaki yent eml er e esrpog
egzer si z| egzersizybdtipten rs@m .her bacak
i-in 10 saniye ya da daBack
kez ol arak yapeéneéez

1.¥ne esna&imzel er h avf¢icfuit koénv
yavak-a ejilir, b u shatkareetiee
par mak ua- ldeer] émegyze -1abl éskaénn .y

dinlenin. kKez tekrarlayén (bake

2. Di z ar kas & temiz bie yeraeoturun, bir
bacajénéeze d¢z Bd caarka k i -ki
yakl akacak «kekil de, dijer.
Eller parma k ucuna dej meyld saniyel
ypép dinlenin. Her babaké

resim 2).

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar et 3
ayakl aréenéz czerinde d°ne
dest ek d ur Braw a kall aérné rugum éve
tabanl arénézé duvar veya ¢
10-15 saniye yapén sonra di
kez tekrarl ayén.
(bakéné®8)resim

4d°rt bakl:AnasmHemgeyi saj l
duvarda, ve sonraséndaesaj
5Di z b¢kecyg kas(K-esogt m&)s i
Ayakl ar taban tabana, di z

oturun. El |l er kaséektan - ek

10-15 saniye tutun, sonra s
tekrarl ayeéen.
(bakénéd).resim



BANT AYARI

Uyar&NKTEYK TEMKZLERKEN YA DA ! R!'N K¢KN SERVKS HKZ
BANDI NI  ELEKTRKK PRKZKNDEN ¢1 KARI NI Z.

Temizlik:} ni t gehnal temi zIliji, koku bandénén ®Blarektzugu f az | e
al mak suretiyle kokuVYbagphendand@mneznt ateunuXK.i taraf é
a-ekta kalan kesémlarénén ve ayné zamanda yan taraf:
Temi z koku ayakkabéd;aremreamagilbyaddne salytt@&ndaed yabancé n
indiremektedir.

UyaMeét or kapajJjéné -ékarmadan once daima koku bandén
Yélda en az bir kez motor kapajéné -ékar eéneézz.ve mot

KOkU BANDI VE D¥KkEMENKN(DECK) YAJLANMASI

Bu koku bandé, °nceden yajlanmék, d¢kegk bakém ger
Bant/ d°keme s¢grteéegnmesio, Kkoku bandénén ikl evi ve kul |
sebepten rdoyloadyiék ppeaj | ama gerekmektedir. D°kemenin pe
ediyoruz. D°keme ¢zerinde hasar tespit etmeniz dur ul

gerekmektedir.

Akaj edaki zaman -izelgesine gore &°kemenin yajlani
i Az seviye dwftataBkaate®az)é yeéll ek ol arak
i Orta seviygdgthtada3bl samé ¢ ¢ her alté ayda b
0 Yojun seviydnfadals gaatterafazid)c eher ¢- ayda bir
Yajl ama maddesi ni di stridbptfrgmgméedapaatdmadégzeut av:
Dikkat: Her t ¢rl ¢ tamirin profesyonel teknisyene i htiyac
Banda ] 4
Running -
belt
Tabla
Board - ‘
J/
’ ~—
\




da

- ok

é nmi

iy ¢

1)2 saat s¢reyle -aléktérdéktan sonra makineyi 10
bandénén bakéemé i-in iyidir.
2) Kokma esnasénda kaymayé °nl emek adéna, bandén
araséndaki yépranmanén daha fazla ol maséndan ka-
muhafaza etmek adéna, bandén - obka nsté kaér aosl Emadnaaksi € ngeesraef|
ayarlayabilirsiniz, bant her iki tarafta plakalardan50-75 c¢cm uzak ol mal edér, en
ol mamaseéedeér .

BandeEmt al a
Koku bandéneée d¢gz bir
durumunu contr ol ede
yakl a8ékkKM6S heéezda - e e N

saja dojru s @emnyktlkigdnve )
anahtae&nai z, saj ay
oranénda saat vyennde
bandeé merkezl eyene
RESKM A.

Bant sol a dojru Sér
kil idi Ve anahtarén
cévataséneé 1/ 4 or an
-eviriniz, sonraseénd
kadar -al éxktérénéz F
Bir s¢é¢re -solndrat é ktaa
gevkeklije kar Kk &,
zamanénda ayarl ayéneé
anahtar éneé -ekiniz,
cévatal aréne saat y
-eviriniz, sonr a k ok
Bant dojru sékéel ekt
sé&kjeéne teyit ediniz




AY RI

NT I

L | B



