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SP-5500 Manyetik Bisiklet
KULLANMA KILAVUZU




ONEMLI !

Liitfen bu liriinii kullanmadan once biitiin talimatlari dikkatlice okuyunuz.

Bu kitap¢igi daha sonraki referanslar icin muhafaza ediniz.

Bu iiriiniin ozellikleri az da olsa resimlerde goriilenlerden farkhlik gésterebilir.

ONEMLI GUVENLIK BiLGILERI

MAKINENIN MONTE EDILMESINDEN VE CALISTIRILMASINDAN ONCE ASAGIDAKiI UYARILARI DiKKATE

ALINIZ.

1)

2)

3)

4)

5)

Bu bisiklet ev tipi kullanima uygun bir Grindir, ayrica aerobik isinma hareketlerini yapmaniz daha iyi

bir sonug elde etmenize yardimci olacaktir.

Lutfen her parganin zarar gormemis olmasina ve kullanimdan énce pargalarin sabit bir sekilde
durdugundan emin olunuz.Bisikletin kullanim halindeyken diz bir zemin lizerinde durmasina dikkat
ediniz. Makinenin altina etrafi kir ve benzeri seylerden korumak icin ( kauguk mat, ahsap tahta vb.)

althik malzemeler kullaniniz.

Antreman yapmaya elverisli elbise ve ayakkabilar kullaniniz. Antreman ayakkabilari kullaniciya

uygun olmalidir.Bisikletin herhangi bir pargasinin arasina sikisabilecek bir kiyafet giymeyiniz.

Saghginiz yanhs ve asiri calisma nedeniyle etkilenebilir. Calisma programina baslamadan once bir
doktora basvurunuz.Ozellikle 35 yas ve (izeri insanlar icin bu énem arzetmektedir. Size yapacaginiz
maksimum calisma programini tanimlar (nabiz, vat, antreman siresi vb.) ve ondan calismaniz
boyunca degerli bilgiler alabilirsiz.Etkili sonuclar elde edebilmek icin, dizenli olarak calismaniz

onemlidir.

Antremana baslamadan once makinenin dort bir tarafini 2 metre mesafeyle esyalardan uzak

tutunuz.



6) Egzersizden once, kaslariniza zarar vermemek igin viicudunuzun her kisminin isinmasini saglayan

egzersiz hareketleri gereklidir.
7) Isinma hareketlerini kilavuzdaki talimatlara gére uygulayiniz.Egzersizden sonra rahatlayiniz.

8) Cocuklar veya bir engeli bulunan insanlar makineyi sadece kendilerine yardim ve tavsiyede

bulunacak birinin refakatinde kullanmalilar.Bu Uriin yetiskinlerin kullanimi igin tasarlanmistir.
9) Bu urlini yemekten 1 saat 6nce ve ya 1 saat sonra kullanmayiniz.

10)Eger bir bas donmesi, hastalik hissi ve anormal bir belirti varsa lttfen ¢alismayi derhal birakip bir

doktora basvurunuz.



AYRINTILI DIAGRAM




PARCA LISTESI

Par¢a No. Tanimlama Adet | Parga No. Tanimlama Adet
1 Ana govde 1 17 Onaltili vida 4
2 On dengeleyici 1 18 Germe kontroloru 1
3 Arka dengeleyici 1 19 Kontrolor bashgi 1
4 Aperatif civata 4 20 Capraz vida 1
5 Yay rondela 8 21 Gerginlik teli 1
6 Somun baslik 4 22 Sensor kablosu 1
7 Usy dikey 1 23 Uzatma kablosu 1
8 Tutacak 1 24 Nabiz kablosu 2
9 Koltuk sGtunu 1 25 Yay rondela 2
10 Koltuk 1 26 Halka vida 2
11 Ekran 1 27 Tutacak kapagi 1
12 Kovan 1 28 Gerginlik kablosu 1
13 L/R  |Pedal (Sag&Sol) ler. 29 On bashk 2
14 Diiz rondela 3 30 Arka baslik 2
15 Naylon somun 3 31 Manivela 1
16 Digme 1 32 Diz rondela 1




NOT:

Kurulum pargalarinin ¢ogu ayri ayri paketlenmis durumdadir, fakat bazi hirdavat parcalari bir tutulan
kurulum pargalarinda 6nceden monte edilmis durumdadir. Bu durumda, pargalari basitge ayirip gereklii

sekilde monte ediniz.

Lutfen kurulum adimlarina basvurunuz ve biitiin dnceden monte edilmis hirdavat pargalarini not ediniz.

MONTAJ TALIMATLARI

Adim 1:
) || On dengeleyici (2) ve arka dengeleyiciyi (3)
o 6 ana govdeye (1) yerlestirip, aperatif civata (4),
° 2 yay rondela (5) ve somun basligiyla (6)
4 5 56 1 4 sabitleyiniz.
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Adim 2:

Uzatma kablosunu (23) sensor kablosu (22) ile

birbirine iyice baglayiniz. Gerginlik telini (21)

gerginlik kablosununa (28) resim A’da goruldigu gibi
bagladiktan sonra, Ust dikeyi (7) ana goévdeye (1)
yerlestirip, onaltili vidayr (17) ve yay rondelayi (5)

sekilde goruldugu gibi sikistiriniz.

Adim 3:

Nabiz kablosunu (24) Ust dikeyin (7) arasindan gecirip,
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sonra Ust dikeyin (7) bas kismindan cikartiniz. Tutacaklari (8) st dikeye (7) sabitlemek
icin ise onaltili vidayi (26) yay rondelayi, diger yay rondelayi (25),kullaniniz.Bu adimin en

sonunda ise tutacak bashigini  (27) ile tutacaklari oturtmak icin kullaniniz.

Adim 4:

Koltugu (10) koltuk sitununa (9) yerlestirip, diiz rondela (14)
ve naylon somun (15) ile konumunu sabitleyiniz.

Kotuk sttununu (9) kovanin (12) lizerine oturtunuz.

Digmeyi (16) cekiniz ve sonra koltuk sGtununu (9)size en
uygun vyuksekligi ayarladiktan sonra ana govdeye (1)

yerlestirilmis olan Ust dikeye sabitleyiniz, bunun igin

digmeyi (16) kullaniniz.

Adim 5:

Sag ve sol pedallart (13 L/R) manivelaya (31) yandaki
resimde gorildigl gibi yerlestiriniz.

Not: Sol pedal L isareti ile belirlenip, sag pedal ise R

isaretiyle kolayca anlasilabilir. Sol pedali saat yoninin tersi

istikametinde sikistirirken, sag pedali ise saat yoniinde

sikistiriniz.

Adim 6:

Nabiz kablosunu (24) ve uzatma kablosunu (23) ekrandan (11)




gelen kablo ile birbirine baglayiniz. Daha sonra ekrani (11), Gst dikeydeki (7) yerine
yerlestiriniz.

Isinma Egzersizleri

Basarili bir egzersiz programi isinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini igerir. Tim programi
haftada en az iki ve tercihen (¢ defa bir glin ara vererek takip ediniz. Aylar sonra calismalarinizi haftada

dort veya bes defaya ¢ikarabilirsiniz.

Isinma, ¢alismanizin 6nemli bir bélimini teskil eder ve her galisma dncesi bunu gergeklestirmelisiniz.
Kaslarinizi gerip 1sitarak, kan dolasiminizi ve kalp atisinizi artirir, kaslariniza daha fazla oksijen gelmesini
saglayarak vicudunuzun daha direngli bir calisma gergeklestirmesini saglar. Calismanizin sonunda
hassas kas problemlerinizi en aza dislirmek igin bu egzersizleri tekrarlayiniz. Asagidaki 1sinma ve

gevseme egzersizlerini 6neriyoruz:

i¢ Uyluk germe

Dizleriniz disari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik oturunuz. [
Ayaklalarinizi mimkin oldugu kadar kasiklariniza dogru c¢ekiniz. Dizlerinizi |

hafifce yere dogru ittiriniz. 15 defa tekrarlayiniz.

Dizardi Kirisi Germe <

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak

tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna gelecek sekilde tutunuz. -
Ayak parmaklariniza dogru miimkin oldugu kadar

kendinizi geriniz.

Bunu 15 defa tekrarlayiniz. Dinleniniz ve daha sonra bunu sol bacaginizi uzatarak tekrarlayiniz.
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Bas Cevirme

Kafanizi bir defa saga dogru eginiz, bogazinizin sol

tarafinin yukari dogru gerildigini hissediniz. Daha sonra,
arkaya dogru bir defa, ¢cenenizi tavana dogru gerdirin ve agzinizin (
acilmasina izin veriniz. Kafanizi sola dogru bir defa eginiz, “

ve son olarak basinizi gogsliniize dogru bir defa eginiz.

Omuz Kaldirma

Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag omzunuzu asagl dogru

kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu yukari dogru kaldiriniz.

Asil Tendonu Germe

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin éniinde duvara karsi yaslanin. Sag ™ ‘

bacaginizi duz tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha sonra kalgalarinizi duvara b

| )

. , . VIV w
dogru hareket ettirerek sol bacaginizi ileri dogru eginiz. Diger tarafa da 15 tekrar L,i
yapiniz. N




Ayak Ucuna Dokunma

Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak wuglariniza dogru gerilirken sirtinizin  ve
omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkin oldugu kadar egiliniz ve 15 defa

tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe
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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ ICIN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI

DILERIZ.

Satin almis oldugunuz Griinimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da
servisle ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda 0212 875 79 01 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 surede ulasarak, en iyi satis sonrasi

hizmeti saglayacagimizdan hig stipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki ama¢ genel merkezimizin misteri memnuniyetini takip
edebilmesi ve sizlere daha iyi hizmet ulastirabilmesini saglamaktir. Boylelikle genel merkez her
montaj yada ariza giderimi hakkinda aninda bilgi sahibi olmaktadir. Ayrica teknik servislerimizin

genel merkez tarafindan yonlendirilmesi olasi aks akliklarin dniine ge¢mektedir.

Tum goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Clinki

Spor Duinyasi ailesi icin siz tlketicilerimizin degerli dustinceleriniz bizler icin dnemlidir.
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