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ONEMLI !

Liitfen bu iiriinii kullanmadan once biitiin talimatlari dikkatlice okuyunuz.
Bu kitapgigi daha sonraki referanslar icin muhafaza ediniz.
Bu iiriiniin o6zellikleri az da olsa resimlerde gériilenlerden farklilik gésterebilir.

ONEMLI GUVENLIK BILGILERI

MAKINENIN MONTE EDILMESINDEN VE GALISTIRILMASINDAN ONCE ASAGIDAKI UYARILARI
DIKKATE ALINIZ.

l. Maki neyi kitapgci kta bulunan tarifle birebi

2. Makineyi kullanmadan once vidasomunl ar 1 nitn ve <ci1vatalar i n
ol dugundan emin olunuz.

3. Eki pmani dioz ve kuru bir yldzeyde kurunuz,

4. Makinenin altina etraf. kir ve benzeri sey
althl kemel er kullaniniz

S. Antremana basl amadan once makinenin dort

uzak tutunuz.

6. Maki neyi temizl emek i¢cin sert drdnl er KULL
bir parcasini onarirkeansuygusaglaenaervexa

bitirdi kten sonra makineye dusen ter daml

7. Saglirgrniz yanli1 s ve asir. cal i1 sma nedeni
once bir doktora basvurunuzaa Dirogrgmpacadg
(nabrz, wvat, antreman suiUresi vb.) ve ondan
maki nenin tedavi amac/! i bir fonksiyonu yok

8. Sadece makine dogru sekilde c¢calisti1 gl zam
sadece orjinal yedek parcalari1 kullanini z.

9. Maki ne ayni anda sace bir kisi tarafindar

10. Antreman yapmaya el veri sl el bi se vV e
kull anitcirya uygun ol mal i1 drir.

1. Eger bir bas doénmesil, bhasthkdliikr thii swar svae

birraki p bir doktora basvurunuz.

aya

122 Cocukl ar veya bir engel.] bul unan i nsanlar

bulunacak birinin refakatinde kull anmal i

13. Hi1 z arttirkca makinegeineeséenpgishitzdedlUagt Ui &
Maki nede direnci ayarl ayan bir digme bul

konumuna getirerek doasurionudz. Direnci
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artirrini z.

14, Maksi mumum kul20k&nit ci1 agtirl i1 gr1:

AYRINTILI DIYAGRAM

NOT:
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ediniz.
PARCA LISTESI
Par Aksesuar Miktar P arNp.a Aksesuar Miktar
No.
1 Ana | sk 1 26 U¢ Bag
2 Sol/Sag A 1ci f t 27 AllenC1 v a
Desteg
3 Alt Dikey Boru 1 28 Kablo 2
Mans on
4 Ust Dik 1 29 Yass|
Gidon 1 30 U¢gc Bag
Elektronik Beyin 1 31 Buy Uk
Desteg Conta
Elektronik Beyin 1 32 Bas!l 1 k
Kasnak 1 33 Plastik B u
Cel i k } 1 34 Plastik Y a y
Conta
10 Capraz 2 35 Allen Conta 1
11 Al g1 | a 36 Mandal 1
12 Buton 1 37 DO nme 1
Platformu
13 Yassi ( 2 38 Y a ¥dnta 9
14 Kil avuz 1 39 Dambi | 2
15 Kasnak 1 40 Geni s 4
16 Onal-Bad 1 41 Damb (2bls) 2
clrvat g
17 Naylon Somun 1 42 Da m Ki3bls) 2
18 Yuvarl ak 1 43 Uzatma
kablosu
19 Pedal 44 Conta 1
20 Yassi ( 45 Yayl i 2
21 Capraz 4 46 Onal t 2
Silindi
22 AllenC1 v a i 4 47 Kavrama 1




Kapag
23 Silindir 2 48 AllenC1 Vv a 9
24 Nylon Somun M8 7 49 Yass| 2
25 Tampon 2

KURULUM TALIMATLARI

. dz NNNy Ny {dzNdzt dzvydzy Rty 2y 0S8s oNGNy

Adim 1: é

Al t di key boru (3
uzatma kabl osunu (43
ve daha sonra alt dikey boruyu allen cuvata (38)
ve yayll1 conta il e ali
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Adim 2:
o Uzatma
18 ?,»,-t\“ '---.?&5"“%-5 143 kablosunu (43)
G- @% di ger kabloya (43) baglayin,
% di key boruya,ve3)alyeml eg tviartvaa i (a4 8

R“m,t (38) ile sabitleyiniz.

Adim 3:
Gidonu (5) dst dikey

kapatini z.
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ve yayl(@(45)u il e monte

boru (4)
edini z

i
V
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Adim 4:
1. Uzatma
kablosunu (43)
elektronik beyin

destegi (6) i ceri si
cekiniz, vV e daha S
destegini (6) st C

yer lingstir

2. Uzatma kablosunu (43) elektronik
beyinden (7) gel en vek
el ektroni k beyni (7)
(6) yerlestiriniz.

Adim 5:

Dénme platfor munu
yass.| conta (29) vV e
i skelete (1) sekil de
Not: DO n me pl atfor munu
gerektiygkade dogru

mandal (36) ile ana iskelete

(1)

i rere
yin
ri ne

I n
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edi

i listiriniz.



Adim 6:
Damb | askisini (3
dikey boruya ( 3) monte ed
(41) vV e (42) dambi |
gébrul duogiu gibi koyun
a - 10 A
o2
S ==
EKRAN CALISMASI
GOSTERGE YONTEMI:
ZAMAN 00:00 - 99:59 DK:SN
SAYMA 0-9999 ADET
KAL OGR4 0-9999 KAL
ADIM/DK 0 - 9999 ADET/DK

DUGME FONKSIiYONLARI:

MODE/SELECT: | st edi §gi ni z fonksiyoonm degewrlkedicminn

icin dogmeye 4 saniye basil i1l 1 tutunuz (tanm
CALISMA PROSEDURLERI:
AUTO ON/OFF : 4 dakika ic¢cinde sinyal gel mezse

Monitor egzersiz basladi Jindakvacdilgmak

FUNCTION:

<1>.TIME(zaman) Egzersiz yapark-bafcaal sma siuresi
<2>.COUNT(adet) Egzersiz boyunca atilan adim sayl
<3>.CALORIES(kalori) oto-haf egaer si z boyunca yakilan kal o
<4>.STRIDES/MIN(a d j(varsa). Daki kada atil an adim sayl si

<5>.SCAN Fonksiyonl ar ar azMANo tKoArheOtRIDIK/DK ar a ma
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PiL Eger monitorde uygunsuz bir gbésterge gorn
i¢cin pilleri yerleskterinkuall 8wl moni Pkl eci nay

Bakim ve Onarim

1. Tum civata ve somunlarin uygun bicimde yer
parcal ara zarar vermeden serbestc¢ce hareket
2. Eki pmani saddceestdburiwe bheaflie temi zl eyini z.

bir c¢cozelti i ceren dridn kull anmayi ni z.

Isinma Egzersizleri

Basar 111 bir egzersiz programi I S1 nma, ayrobi
haftada en az iki ve terctheni¢ def a bir giun ara vererek taki
haftada dort veya bes defaya c¢i1 karabilirsiniz
l s1 nma, calismani zi1n Oneml i bir b6l dmiunda t
gerceklestirmelisiniz. akagnianizni zvie gkearlipp altsiist
daha fazla oksijen gel mesini sagl ayarak wvicuc
saglCarn.ir smanit zin sonunda hassas kas probl emle
tekrarbagidaki Asinma ve gevseme egzersizlerdi

i¢ Uyluk Germe
Dizleriniz disgsar. bakacak seki / /' \ t
Ayaklalarinizi mimkian oldudu kal |\ “\>» P —rin
hafifce yere dao §treuk riatrtliaryitnnitzz.. 1 g “
Dizardi Kirigi Germe
i Sag ayaginizi uzatmi s halde o
eI tabaninizi sag bacak ic¢ uylug

X
S
(

Ayak parmaklariniza dogru mim

kendinizi geriniz.

Bunu 15 defa tekr ahalsoarybumui z . C
sol baczaglamriak tekrarl ayini z.



Bas Cevirme

Kafanizi bir defa saga dogru e u”‘qbog“]a2|n|
( N . .
tarafirnin yukarit dogdgru gerildi/ \ssedini z
arkaya dogru bir def a, geneniz( {‘la dogru
agnalsina izin veriniz. Kafanlzn;" “*|ogru bir
ve son olarak basinizi go6gsini | ju bir de
,\ |
[
Omuz Kaldirma
Sadg omzunuzu bir defal 1 g1 na
“;‘ omzunuzu asag.l dogru kaydir
“ yukari1 da@ru kaldirin
Asil Tendonu Germe
Kol l arirniz ilerde ve sag ¢ “‘\5 |
kar s yasl ani n. Sag bacag \\/RJ\\
zemi nde; daha s onrraa dkoagdl rcue { .
. o . | /
ettirerek sol bacaginizi i L\*J
tekrar. yapini z N
Ayak Ucuna Dokunma
Belinizden il er dogru
gerilirken S1 rtini zesine izw ¢
veriniz. MU mk 0 n ol dugu
tekrarl ayini z.




Yan Kisimlari Germe

Kol l ari ni1i zi
kadar kal di
dogrluine zden

yan tarafa
rmaya devam
gel di gince

yukari1i dogru gerildigini
ile de tekrarlayiniz.
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