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Calisma istasyonu
Kullanim Kilavuzu






GENEL BILGILENDIRILME

Uriiniimiizi sectiginiz icin tesekkiir ederiz. Saglik ve giivenliginiz igin cihazi dogru ve talimatlara uygun
kullaniniz. Kurulum ve/veya Kullanim éncesinde, asagidaki bilgileri dikkatle okuyunuz. Givenli ve etkili
kullanim ancak cihazin dogru kurulmasi, kullaniimasi ve bakiminin dogru yapiimasi ile mumkuandur.

ONEMLI BILGI- UYARI

Kullanim velveya uriin muhafaza talimatlarina uymadiginiz durumlarda

olan ve/veya olusabilecek yaralanma ve/veya diger maddi, manevi tum saglik sorunlari
velveya diger tiim zararlardan Spor Diinyasi Dis Tic. A.$. sorumlu degildir.

1. Bu kullanma kilavuzunu saklayiniz. Urinii bagka bir yere ya da birine verirken, kullanim kilavuzu ile birlikte
veriniz.

2. Urlin modelinin yiikseltiimesinden 6tiirii, aldiginiz riinde biraz farklilik olabilir.

3. Teknik servis iletisim bilgilerine www.spordunyasi.com.tr/Teknik-Servisler adresinden ulasabilirsiniz.

Bir sorun ya da sormak istediginiz konularda 0850 495 52 12 nolu Musteri Hizmetleri numaramizla irtibata
gecebilirsiniz.

4. Cihazinizin garanti suresince fatura ve garanti belgenizi muhafaza ediniz.

5. Teknik servis gagirdiginizda veya teknik servise kayit birakacaginizda fatura ve garanti belgesini
hazirlamaniz, ibraz etmeniz ve bilgilerinizi belirtmeniz gerekmektedir.

6. UrlinG teslim alindiginizdan itibaren 14 giin igerisinde olusabilecek yasal iade durumlari igin ambalajini
muhafaza ediniz.

7. Bakanlikga tespit edilen kullanim émri 10 yildir.

8. Cihaz elektrik guctu ile ¢aligiyor ise, elektrik topraklama tesisatinizi yetkili elektrik teknisyenine kontrol
ettriniz. Topraklama elektrik garpmalarini en aza indirgeyen yoldur.Cihaz toprak hatl bir kablo ve toprak hatli
bir priz ile cahstirilabilir. Bulundugunuz yerdeki elektrik sarthamesinde belirtilen kodlara gore yapilmig
topraklama sistemine sahip olmalidir. Cihaz, ancak standart elektrik tesisati kurallarina uygun yerlerde
kullanilabilir.DUgsUk akim, voltaj cihaza zarar verir. Cihaz garanti kapsamindan ¢ikar. Cihazi dizgln
topraklanmis standartlara uygun bir ¢ikisa baglayiniz. Cihazin fisini degistirmeyiniz. Sayet priz uygun degilse
yetkili bir elektrikgi ya da servisci tarafindan montaji yapilmis priz kullaniniz. Uriinle adapatér kullanmayiniz.
9. Cihaz elektrik guctu ile galigiyor ise cihazin fisi, elektrik kablosu zarar gérmus, islanmis, hasarli ve/veya
cihaza su dokulmdas, cihazin ¢alismasinda ve guvenligin saglanmasinda hayati dnem arz eden pargalari zarar
gormus, dizgin galismiyor ise cihazi yetkili teknik servis ve/veya satis ve dagitimini yapan Firma ile irtibata
gecerek gonderimini saglayiniz.

10. Kullanim édmriint dolduran cihazlari kullanmayiniz.

11. Tedavi amagcl kullanima uygun degildir

12. Bu UrUn dis mekénlarda kullanima uygun dedgildir.

13. Bu makinenin, kullanim amaglari disinda herhangi bir sekilde kullaniimasi kesin olarak yasaklanmistir.
Ayrica cihaza kesinlikle eklentiler yapmayiniz.

Makina galigirken hareketli kisimlar statik elektrik olusturabilecekleri igin parlayici,patlayici ve yanici
maddelerden uzak tutunuz.

14. Yanlis ve asiri egzersizin sagliginiza zarar verme olasiligi bulunmaktadir, litfen, dogru egzersiz agisi ve
vicut yukinuz konusunda profesyonele danisiniz.

15. Elektrik ile galigsan tim alet ve cihazlarda islak elle tutmayiniz. Nemli,islak ve buharli yerlerde
kullanmayiniz, temizlemeyiniz. Bu ve bu gibi yerlerde muhafaza etmeyiniz




SAKLAMA- MUHAFAZA-DEPOLAMA
1. Cihazinizi 1slak ve nemli (banyo, sauna, balkon, teras v.b) yerlerde kullanmayiniz ve muhafaza
etmeyiniz.Rutubetli ya da ¢ok gunes alan yerlerde bulundurmayiniz. Birakmayiniz.

2. Cihazinizda kablo var ise, kabloyu sicak yizey ve yerlerden, yanici, parlayici, yakici nesne ve
maddelerden uzak tutunuz. Ozellikle yangin tehlikesine karsi dikkat ediniz.

3. Cihaz katlanabilir 6zellige sahip ise, cihazin tim fonksiyonlari kapali hale getirildikten sonra katlama
yapilmahdir.

4. Cihazi temiz ve kuru bir ortamda muhafaza ediniz.Yetiskinlerin, gocuklarin, engellilerin, yaslilarin ve
hayvanlarin zarar gérmemesi igcin emniyetli yerlerde saklayiniz.

TASIMA

1. Cihazi hareket ettirirken ve/veya kullanirken dikkatli olmaniz gerekir. Kendinize zarar verebilirsiniz.
Kendinizi zorlayacak, kapasitenizin Uzerinde hareket ve agirliklardan kagininiz. Cihazin miimktinse ambalajini
muhafaza ediniz. Gerekiyor ise cihazi birden fazla kisi tasimalidir. Tagima esnasinda ¢arpma, diisme gibi
cihaza zarar verebilecek durumlara kargi dnlem alarak cihazinizi tasiyiniz.Cihaza zarar verecek durumlarin
olusmasi halinde cihazinizi mutlaka kullanmadan once yetkili teknik servis tarafindan komple kontrol
edilmesini saglayiniz.

2- Urlinti glic kablosu ile tagsimayiniz. Ya da kabloyu kol gibi kullanmayiniz.

BAKIM- TEMIiZLEME
1. Cihazinizin diizenli yaglama yapilmasina 6zen gosteriniz. Cihaziniz igin ALTIS, HATTRICK, marka yaglari
tercih ediniz. Her yag kalitesi ayni olmadigindan cihaziniza zarar verebilir.

2. Her turlG ayarlanabilir bolim, 6zellikle kullanicinin egzersiz hareketlerini dogrudan etkileyebilecek olan
bélimler, bakim sirasinda gugclendirilmeli, dizenli olarak cihazin bakiminin yetkili servisi tarafindan yapilmasi

gereklidir.

3. Yilda en az bir defa cihazinizda motor bélimu var ise agilip, toz ve pamukguklar yetkili servis tarafindan
temizlenmelidir.

4. Cihazi bir den fazla kisi kullaniyor ise dnermiyoruz.

5. Her kullanimdan sonra cihazi temiz kuru bir bezle siliniz. Haftada bir kez cihazi su ile nemlendirilmis
yumusak bir bez ile siliniz.

6. Ekran panelleri cihazinizda mevcut ise 1slanmamasina ve nem almamasina dikkat ediniz.

DIKKAT = Elektrik carpma riskini azaltmak igin; cihazi temizlerken ve/veya kullandiktan sonra cihazin figini
¢ikisindan olmak Uzere gekiniz.




KULLANIM SARTLARI VE KULLANIM TALIMATLARI

1. Genel ya da herhangi bir saglik probleminiz var ise, eneriji artirici ve/veya takviye ilaglari
kullaniyorsaniz, cihazi kullanmadan 6nce doktorunuza bagvurunuz Herhangi bir egzersiz
programina baslamadan dnce tibbi ve fiziksel agidan uygun olup olmadiginizi belirlemek ve
sagliginizi tehlikeye sokmamak igin doktorunuza bagvurunuz. Kalp hiziniz, tansiyonunuz ve
kolesterol duzeyinizi etkileyen bir ilag ya da igecek kullaniyorsaniz, doktor tavsiyesi mutlaka
almalisiniz.

2. Ozellikle 35 yas izerindeyseniz, kalp, solunum, eklem.. vb. spor yapmaya engel
rahatsizliklariniz var ise ve/veya hamile iseniz galismaya baslamadan 6nce doktorunuza veya
tibbi danigsmaniniza basvurunuz.

3. Vucudunuzun sinyallerine kulak veriniz. Yanlig egzersiz saghgdiniza zarar verir. Asagidaki
semptomlardan herhangi biri sizde goruluyorsa, egzersizi hemen kesiniz: agri, gogsunuzde bir
agirlik, asirt nefes darhgi, bayilma hissi, bas donmesi, mide bulantisi.g6z kararmasi..vs bu ve
bu gibi diger durumlardan herhangi birini hissetmeniz durumunda, doktorunuza danigin.

4. Cihazin emniyet anahtari ile ¢alisiyor ise yuva icerisinde oldugundan emin olunuz. Aksi halde
cihaz calistirilamaz.

5. Cihazi oksijenin az oldugu ve/veya kimyasal madde, sprey sikiimis yerlerde kullanmayiniz.
Cihazi bu gibi yerlerde bulundurmayiniz, ¢alistirmayiniz.

6. Cihazinizin hareketli pargalarina elinizi ve/veya nesne, sopa vb. herhangi bir parga
sokmayiniz. Cihazinizin ¢galismasini engelleyecek nesne ve malzemelerden cihazinizi uzak
tutunuz.

7. Cihaziniz elektrik guctu ile galigiyor ise, cihaz ¢alisir durumda iken bagkasinin dokunmasina
izin vermeyiniz. Urlini elektrige bagli ve/veya galisir durumda kesinlikle yanlz ve/veya
gOzetimsiz birakmayiniz.

8. Engelli, Cocuk ve hayvanlari cihazdan uzak tutunuz. Kullanmalarina izin vermeyiniz. Cihaz
sadece yetiskinler igin tasarlanmistir. Cihazin Engelli,Cocuk ve hayvanlardan uygun uzaklikta
oldugundan emin olunuz.Kardiyopatlarin ve 12 yasindan kuguk ¢ocuklarin, yash, engelli ve
spora engel her turli hastaligi olanlarin bu aleti kullanmalari kesinlikle yasaktir. Cihaz bu kisi ve
canlilarin yaninda kullaniliyor ise mutlaka kendilerine yakindan gdzetim saglanmalidir.

9. Cihazi kullanmadan once vida,somun ve tutma yerlerinin iyice sikilmig oldugundan emin
olunuz. Cihazi, her zaman kilavuzda belirtildigi sekilde kullaniniz. Cihazin kurulumu ya da
kontrolU sirasinda hasarli bir durum gorurseniz ya da kullanim sirasinda sira digi sesler

duyarsaniz cihazi derhal durdurunuz. Problem ¢ozumleninceye kadar aygiti kullanmayiniz.




10. Cihaziniz tamamen durmadan, cihaz Gzerinden inmeyiniz. Kullanmadan énce cihazin
calismiyor oldugunu kontrol ediniz. (Cihazinizda hareketli bélumler var ise)

11. Cihazin havalandirma yerleri kontrol edilmeli, periyodik bakimlari yetkili teknik servis
tarafindan yapilmalidir.

12. Cihazi kullanirken cihaza takilabilecek ve tehlike olusturabilecek kiyafet, taki ve aksesuar
kullanmayiniz. Uzun ve bol giysiler Urlne takilabilir ve hareketinizi engelleyebilir. Hareketlerinizi
engelleyecek sekilde sag, vs. mutlaka toplayiniz Kullanim sirasinda ayrica bagka spor aletleri
kullanmayiniz. (El yayi, agirhk vb.). Uygun spor kiyafetleri ve spor ayakkabisi kullaniniz.

13. Cihazin tutma yerlerini, tutmanizi zorlastiracak kayganlastirici jel ve/veya krem vs.
surmeyiniz.

14. Egzersizinizden maksimum verim alabilmeniz i¢in bilgisayari mevcut ise uzmana danigarak
belirlediginiz hedef calisma degerlerini cihaza giriniz. Program seg¢iminizi yapiniz. $ahsiniza
Ozel cihazinizi bagkalarinin kullanmasina, program degisiklikleri yapmalarina izin vermeyiniz.

15. Egzersizlerinizi %60-%70 hedef nabiz degeri arasinda galismaniz 6nemlidir. Max. nabiz
degerini bir uzmana danigarak mutlaka belirleyiniz.

16. Cihaz medikal bir Grlin degildir. Degerler yaklasik degerlerdir. Size uygun nabiz degerini
doktorunuza danigarak 6greniniz. Egzersiz sirasinda nabzinizi surekli kontrol ediniz. Normal
degerinizin Uzerinde bir nabiz degeri olur ise galismay! durdurunuz ve uzmana galisma
programinizi yeniden yaptiriniz. Yeni program degerlerinizi cihaziniza girmeyi unutmayiniz.
(Cihaziniz dijital bir Gran ise)

17. Kullanimdan 6nce uygun 1sinma hareketlerini yapiniz.

18. Lutfen kullanmadan 6nce makinenin her yerinin sabit oldugunu kontrol ediniz.

19. Cihaziniz elektrik guicu ile ¢alisiyor ise, elektrik garpma riskini azaltmak igin; cihazi
temizlerken ve/veya kullandiktan sonra cihazin fisini ¢cikisindan olmak tzere c¢ekiniz.




ONEMLI ACIKLAMA

Cihazi kullanmaya baslamadan 6nce buttn talimatlari ve uyarilari dikkatlice okuyunuz.
Oncelikli olarak, Uriiniimiizii satin aldiginiz igin size tesekkir ederiz.

Saliginiz ve guivenliginiz igin, egzersizlere ve ¢alismalariniza baslamadan dnce, litfen doktorunuza danisin
ve sizin i¢in en uygun egzersiz ve ¢alisma programini belirleyin. Bu aleti kullanmadan dnce butun ilgili
talimatlari ve uyarilari dikkatlice okuyun. Bu suretle, egzersiz ve ¢alismalarinizda azami randimani alir,
rahat ve huzurlu bir galisma dénemi gegirirsiniz.

Kullanma kilavuzunu igeren bu el kitapgigi satin almis oldugunuz Uriine ait kilavuzun igerigi zaman iginde
sizlerden alacagimiz bilgi ve gorusler uyarinca degistirilecek ve gelistirilecektir.

Bu kitapgiktaki buttin bilgiler, dneriler ve uyarilar, sizi ¢alisirken ve aleti kullanirken en glivenli bir durumda
bulundurmaya ve aleti en uygun bir sekilde kullanmaniza imkén saglamaya yoneliktir.

Okuduktan sonra, bu kitapcigi her zaman yaninizda bulundurmanizi ve gerektiginde bilgilere yeniden
bakmanizi éneririz.




UYARI

1. Engelli kisileri, yashlari, hayvanlari ve gocuklari her zaman aletin uzaginda tutun.

2. Dogru olmayan ve asiri egzersiz ve ¢alismadan yaralanmalar olabilir; bu nedenle yetkiliden en dogru
galisma ve kullanma dnerilerini alin. Agirhgin belirlenmesi ve en dogru egzersiz yontemi bir doktora
danisilirak belirlenmelidir.

3. ik asamada litfen agirliklari ve aletin genel calisma diizenini bir uzmana danisarak ayarlayin, ¢alistirma
oncesi gerekli hazirliklari tamamlayin.

4. Kullanmadan 6nce her zaman kol demirleri, stirgller ve tutma kollarinin ¢alisip ¢alismadigini kontrol
edin.

5. Agirlik yUkleri, ving kollari ve aletin diger parga ve aksaminin kilittenmesi veya bloke olmasi halinde,
bunlari yeniden galistirmak igin uzmandan yardim alin. Agirliklar aniden dusebilir, kayabilir ve
yaralanmalara yol agabilir. Bu konuda gerekli gtivenlik dnlemlerini almadan kesinlikle ¢calismaya
baslamayin. (Cihazinizda agirlik ytkleri bélima var ise)

6. Celik kablonun uzunlugunu en uygun boya gére ayarlayin ve higbir zaman ¢elik tel ipini blkmeyin ve
kivirmayin. Aleti kullanirken ve/veya kullandiktan sonra, 6zellikle baglantilarda bir sorun olup olmadigi
kontrol edilmelidir. Eger bir sorun saptanirsa ve/veya cihaz gériinimunde degisiklik tespit edilirse, cihaz
kullanimi birakilarak hemen yetkili teknik servise haber verilmelidir.

(Cihazinizda cgelik kablo bdlimu var ise)

7. Agirlik yUklerini ve istiflerini higcbir zaman aniden birakmayiniz. Agirlik istiflerine, kiimelerine ve
kendinize zarar vermekten kacinmak igin, agirlik istiflerini yan yana geldikleri zaman birlikte kaldirin.
(Cihazinizda agirlik yutkleri bélima var ise)

8. Kullanim sirasinda, ellerinizi agirlik istifleri ve onlarin bulundugu aksam ve parcgalarin uzaginda tutun.
Hareketli doner aksam ve pargalara parmaginizin sikismasi veya klgUk yaralanma tehlikesi s6zkonusu
olabilir. (Cihazinizda agirlik yUkleri ve hareketli bélimler var ise)

9. Kalp rahatsizligi olanlarin, hamilelerin, yaslilarin ve 12 yasin altindaki cocuklarin kullanmasina izin
vermeyiz.

10. Makine sabit bir sekilde, sarsintisiz bir zemine yerlestiriimelidir. Makinenin etrafinda yaklasik 2000 mm
* 2000 mm bos alan bulunmaldir.

11. Eger aniden bas donmesi, bulanti veya benzeri ciddi rahatsizlik duyarsaniz hemen litfen bir doktora
basvurun.

12. Makine diz bir satin lzerine sabit bir sekilde monte edilmelidir.

13. Makine sadece i¢c mekanlarda kullaniimak Gzere tasarlanmistir ve kesinlikle nem ve islak ortamlardan
uzak tutulmalidir.

14. Egzersiz yaparken veya galisma sirasinda en dogru spor ayakkabisini ve rahat giyim esyalarini giyin.
15. Egzersiz veya ¢alismaya baslamadan hemen dnce biraz 1Isinma hareketleri yapin.
16. Makineyi olagandisi amaglar i¢in zorlamayin ve kilavuz disi iglevleri denemeyin.

17. Egzersiz ve galismalarinizi kesinlikle bir profesyonel kog veya spor danismaninin verecegi talimatlar
uyarinca gergeklestirin.

18. Kullanim &ncesi aletin tim baglantilarinin yerinde olup olmadigini, tam g¢alisir durumda olup olmadigini
kontrol edin.

19. Kullanicinin hareketlerini sinirlayacak veya engel olacak butin ayar, montaj ve diger yardimci aletler ve
aygitlar ortada birakilmamali, kullanildiktan sonra saklama alanlarina konmalidir.




ONEMLI NOKTALAR:

1. Isinma Hareketleri: Egzersiz ve ¢calismaya baslamadan 6nce yaklasik 5 ile 10 dakika arasi isinma
hareketleri yapilmalidir. Bunun igin serbest hareketler veya belirli bir hareket yapmadan gezinme seklinde
de 1sinma yapilabilir. Bu suretle, her mafsal ve kasin hareket etmesi saglanacak ve kazanilan esneklikle de
egzersiz veya galisma sirasinda mafsal ve kaslarda yaralanma veya zedelenme 6nlenmis olacaktir.

2. Diyet: Baslangigta biraz fazla protein, sebze ve meyve yiyebilirisiniz. Yemek sonrasi yaklasik 40 dakika
sonra egzersiz ve ¢alismalara baglanmalidir. Egzersiz ve galismalari bitiminden ancak yarim saat gectikten
sonra yemek yenmelidir. Egzersiz ve galisma yapilirken mimkin oldugu kadar az su ile yetinilmelidir.

3. Nefes Kontroll: Yogun egzersiz ve galisma sirasinda, gug gerektiren hareket yaparken sik ve dizenli
nefes alin ve gevseme konumuna gegtiginiz zaman da nefesinizi birakin. Nefeslerinizi ve sikhgini
hareketleriniz ile esgidim halinde ayarlayin.

4. Hareketlerin Sikligi: Ayni kas ve adalelerle ylk bindirerek yapilacak egzersiz ve hareketlerden dnce 48
saat ara verin ve yeterli istirahat edin.

5. YUk: Egzersiz ve galisma yapan kisi kendi agirligini ve 6zel kosuklarini géz 6nline alarak en uygun yuk
miktarini se¢melidir. Asir yUk Ustlenmemeye Ozellikle 6zen gdsterin. Asiri yUk Ustlenildigi zaman, agirhigin
yogunlastigi kas Uzerinde ve liflerde zedelenme ve hatta ciddi yaralanma meydana gelebilir. Egzersiz ve
calismalar kademeli olarak artirma ydntemi ve ilkesiyle yapiimalidir. ik kez bu tiir egzersiz veya calisma
yapanlarin bir miktar agri duymalari dogaldir.

DUZENLi BAKIM KURALLARI

1. Aletin glvenlik diizeyi, sadece diizenli olarak hasar veya yipranma, eskime gibi risklere karsi kontrol
edilirse korunabilir. Ornegin, kasnaklarin, urganlarin, baglanti noktalarin bakimi, kontrolii ve gerekli
incelemelerin yapilmasi.

2. Ozellikle yipranma ve eskimeye maruz kalmasi olasi en yiiksek pargalara ve aksama dikkat edin ve
bunlari dizenli gézden gegirin.

3. Arizal veya hasarli pargca veya aksami hemen degistirin ve/veya onarilincaya kadar ekipmani bir
kenarda tutun ve kesinlikle eksik parga ile kullanmayin.

4. Bu aletin diizenli bakimi asagidaki semada gosterildigi sekilde yapilmalidir:

BAKIM HER GUN HER HAFTA UC AYDA BIR
Kotrol edin: baglanti
contalari, civatalar v
Agirlik istif civatasi
Temizlik: v
Yastik ve kilifi
Yaglam: \l

Kayma alanlari

Kotrol edin: v
Civata, gevsekse sikistirin

Yaglama: v
Bilya ve rulman yuvalari




MONTAJ VE TESISAT SEMASI

Montaj ve kurulumu sizin i¢in ¢ok basit hale getirdik.
Kullanici kilavuzun tim igerigi ile montaj ve tesisat igin atilacak adimlar ¢ok kolaylastiriimistir.
Montaj ve tesisat dncesi bitln talimatlari dikkatlice okuyunuz.

1. Aletin boyutlari ve agirligi ¢ok blyuk oldugu icin, koyacaginiz arzu edilen yeri ve alani dikkatli seciniz.
Ozellikle yeterli egzersiz ve galisma alani birakmaya ve gerekli boslugu korumaya dikkat ediniz.

2. Butln parca ve aksami acgik ve bos bir alana yerlestirin ve sonra cihazin Ulzerindeki ambalaj sargisini
gikarin. Tesisatin basari ile tamamlanmasindan énce kesinlikle ambalaj kagitlarini ve malzemesini
atmayiniz.

3. Aksine ek bir talimat verilmemisse, civatalari iyice sikistiriniz.

4, Butdn pargalar ve aksam semalarda gosterildigi sekilde monte edilmelidir.

5. Tesisat ve montaj islemleri iki kisiyle daha rahat gerceklestirilebilir.

6. Parga tanitma semasindan tim parga ve aksamlari izleyerek bulunuz.




Guvenlik Bilgisi

Onemli - Montajdan veya kullanmadan once lutfen bu talimatlan
mutlaka okuyun.

Bu egzersiz ekipmani optimum guivenlik igin Uretilmistir. Bununla birlikte, bir takim egzersiz donanimini her
gahstirdiginizda bazi énlemler uygulanir. Bu ekipmani monte etmeden veya c¢alistirmadan 6nce el kitabinin
tamamini okudugunuzdan emin olun. Ozellikle, asagidaki giivenlik 6nlemlerine dikkat edin:

Montaj

* Listelenen tim bilesenleri ve araclari kontrol edin.

» Tim baglanti pargalari plastik posetlerden cikarin ve gruplara bolin.

» Bebekleri, cocuklari, hayvanlari ve kullanmaya yetkin olmayan kisileri galisma alanindan uzak tutun.
Ambalaj kligUik pargalarinin yutulma v.s. riskini énlemis olursunuz.

* Parcgalari yerlestirmeden dnce yerlestirmek icin yeterli alana sahip oldugunuzdan emin olun.
» Bu ekipmanin montaji en iyi 2 veya daha fazla kisi tarafindan gergeklestirilir.

« UrlinG olabildigince son konumuna (ayni odada) yakin olarak monte edin.

» Ekipmani diiz ve diz bir ylizeye yerlestirin.

Ekipmani su veya acik havada yakininda kullanmayin.

» TUm ambalajlar dikkatli ve sorumlu bir sekilde imha edin.

Kullanma

» Bebekleri, cocuklari,evcil hayvanlari ve kullanmaya yetkin olmayan kisileri cihazdan uzak tutunuz.
Cocuklari cihazla birlikte ayni odada gézetimsiz birakmayiniz.

» Ekipmani egzersiz igin kullanmadan 6nce her zaman dogru 1sinma i¢in germe egzersizleri uygulayiniz.
 Kullanici bas dénmesi, mide bulantisi, gégus agrisi veya diger anormal semptomlar yasarsa, derhal
antrenmani durdurmali ve bir uzmana danigsmaldir.

» Ekipmani bir seferde yalnizca bir kisi kullanmalidir.

* Ellerinizi hareketli pargalardan uzak tutun.

» Egzersiz yaparken daima uygun egzersiz giysilerini giyin. EKipman Uzerine giyilebilecek kiyafetler veya
diger kiyafetler giymeyin. Ekipmani kullanirken kosu bandi veya aerobik ayakkabi da gerekir.

» Ekipmani yalnizca bu kilavuzda agiklanan amaglanan kullanim igin kullaniniz.

* Ekipmanin etrafina keskin bir nesne koymayiniz.

« Ozdrluleri, ekipmanlari, katilmi bir kisi veya doktor olmadan kullanmamalidir.

» Ekipman dizgln galismiyorsa, cihazi asla galistirmayiniz.

» Kolayca hasar goéren, 6zellikle kablo makarasi baglantilari igin ekipmani sik sik muayene ediniz.
Ekipmanin emniyet seviyesini ancak dizenli olarak muhafaza edilebilirsiniz.. Arizali parcalari hemen
degistiriniz, ekipmani tamir edilinceye kadar kullanmayiniz.

* Agirlik Segici'yi, agirlik plakasi veya Ust plaka ylkseltildiginde takmaya kalkismayiniz. Agirlik yigininin
kilittenmesi Son delikteki cubuk, egzersizin sonunda Agirlik Segici Ping ile Arka Stabilizatérdeki Kilit
Halkasina eklenmelidir.

» Ebeveynler ve gocuklardan sorumlu diger kisiler, sorumluluklarinin farkinda olmaldir; ¢linki dogal oyun
icgudusu ve gocuk tecrubeleri hakkindaki merak egitim ekipmanlarinin tasarlanmadidi durumlara ve
davraniglara yol acgabilir.

» Egzersiz sirasinda bir gdzlemci onerilir.

« Uriininiiz temiz ve kuru kosullarda kullaniimak lizere tasarlanmistir ve asiri sojuk veya nemli ortamlarda
kullaniilmamalidir; bu kontrol digindaki korozyona ve diger ilgili problemlere neden olabilir.

* Bu Uriin asagidakiler igin uygundur: (BS EN957)

- BOLUM 1.2 sinif (H) - Evde - Sinif (C).

Terapotik amaglar igin uygun degildir.

+ Bu egzersiz tirlinl, en yeni (BS EN 957) ingiltere ve Avrupa Giivenlik Standartlarini kargilamak tizere
tasarlanmig ve Uretilmistir.




Bilesenler - Parcalar

Litfen asagida listelenen tim pargalara sahip oldugunuzu kontrol ediniz.

Not: Daha kuglk bilesenlerden bazilari daha buyuk bilesenlere 6nceden takilmis olabilir. Bu sebepler eksik
bilesenler farkederseniz 6nce litfen dikkatlice kontrol ediniz.

1. Ust cerceve x 1 2. Vertical 3. Base frame x 1

frame x 1

4. Rear stabilizer x 1 5. Leg developer 6. Seat support x 1
holder x 1

7. Leg 8. Front press 9. Right 10. Left
developer x 1 base x 1 butterfly x 1 butterfly x 1

al
11. Front press 12. Butterfly 13. Preacher 14. Swivel pulley 15. Angled double
handle x 2 cable bracket x 2 pad stand x 1 bracket x 2 pulley bracket x 1

10



Bilesenler - Parcalar

Litfen asagida listelenen tim pargalara sahip oldugunuzu kontrol ediniz.

Not: Daha kuglk bilesenlerden bazilari daha biyuk bilesenlere dnceden takiimis olabilir. Bu sebepler eksik
bilesenler farkederseniz 6nce lutfen dikkatlice kontrol ediniz.

N
16. Weight stack 17. Guide 18. Lat bar x 1
cover x 1 rod x 2
19. Select 20. 120mm 21. Rear U-shaped 22. Lock
rod x 1 Bracket x 4 bracket x 1 knob x 1
<=>
23. Foam roll tube x 2 24. Backrest 25, Seat pad x 1 26. Preacher pad x 1
pad x 1
==
( ‘
27. 48mm Foam roll x 2 28. 22mm Foam roll x 4 29. Weight stack 30. Double floating
cover bracket x 2 pulley bracket x 2
0
31. Rear stabilizer  35. Select plate x 1 36. Weight plate x 14 37. 25mm 39. Pull bar x 1
end cap x 2 Bushing x 6

Note: See page 23 for weight resistance chart

11



Bilegenler - Pargalar

Lutfen asagida listelenen tiim pargalara sahip oldugunuzu kontrol ediniz.

Not: Daha kiglk bilesenlerden bazilari daha blyuk bilesenlere 6nceden takilmis olabilir. Eksik bilesenlerin
olup olmadigini 6grenmek igin litfen dikkatlice kontrol ediniz.

) @
40. 50mm 41. 61mm Kauguk 42. Kasnak 43. 22mm Kasnak 44. 44mm x 55mm
Uc bashgi x 2 tampon x 2 x 15 burcu x 14 Kauguk tampon x 1

E s — P —

45. 37mm Kauguk 46. Kelebek  47. Ayak bilegi 48. 3100mm Ust 49. 2330mm
tamponx 1 Kilit pimi x 2 kayisl x 1 Kablo x 1 Kelebek Kablo x 1

1 O D ) N,

50. 3500mm 51. 25mm Kubbe 52. 50mm Blyik R 53. 50mm 54. 25mm
Alt Kablo x 1 bashgix 1 ug bashgix 4 Ugbasligix2  Ug baghgi x 6

& T & <

55. On basis kolu 56. Lat tutma kolu  57. Tek 58. 50mm x 170mm 59. 50mm x 25mm
tutamagdi x 4 tutamagi x 2 kayis x 1 Kaymaz sayfa x 1 Ug bashgi x 2

© O = =

60. 50mm Burg x 2 61. Kasnak kapak x 8 82. Plastik ayirici x 2 83. 50mm x 45mm Kol X 1

12



Components - Parts

Please check you have all the parts listed below
Note: Some of the smaller components may be pre-fitted to larger components. Please check carefully
before regarding any missing components.

33

Weight select pin x 1 Chain x 1 Clip hook x 2

38 [ > 63 (B:mmm

Long axle x 1 57mm Axle x 1 M10 x 70mm Carriage bolt x 10
64 (T N — 66 ([ —mm

M10 x 70mm Allen bolt x 9

M10 x 65mm Allen bolt x 2

M10 x 60mm Allen bolt x 2

67 (T
M10 x 45mm Allen bolt x 8

68@Wm

M10 x 20mm Allen bolt x 9

69 (———
M8 x 70mm Allen bolt x 2

(R

M8 x 20mm Allen bolt x 6

I

I

T

71 §
M6 x 20mm Allen bolt x 8

s ©)

M10 Washer x 56

74 (O

M8 Washer x 8

75 ©

M6 Washer x 10

" ©

25mm Washer x 4

77 (I

M10 Lock nut x 39

78 M
M6 Lock nut x 2

79 (jmm

10mm Phillips screw x 2

80 6 T
M10 x 90mm Allen bolt x 2

T

81

M10 x 140mm Allen bolt x 1

V
m ﬁ Allen keys 4, 5, 6mm

Note: Some of the smaller components may be pre-fitted to larger components. Please check carefully
before contacting Argos regarding any missing components.

Tools required

Adjustable
spanner x 2

Ruler - Use this ruler to help correctly identify the hardware

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170
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Montaj Talimatlan

Adim 1
Taban cercevesinin arka kismini (3) Arka sabitleyiciye (4) takiniz.
70mm Tasiyici civatalari kullanarak dizeltiniz (63),

Arka U-sekilli destek (21), M10 Pullar (73)

ve M10 Kilit somunlari (77).

Onemli:

Talimat verilene kadar somunlari ve civatalari

tamamen sikmayin

Arka dengeleyici u¢ kapaklarini itiniz.
(31) Arka stabilizatériin
sonuna kadar (4).

Adim 2
Kilavuz gubuklarini yerlestirin (17)

Arka sabitleyici Gzerindeki deliklere (4).
M10 x 20mm Allen civatalari (68) ve M10 Pullari (73) kullanarak sabitleyin.
Civatalar tamamen sikin.

61 mm Kauguk tamponlari (41) kilavuz gubuklara (17) kaydirin.

14



Adim 3

Dikey cergeveyi (2) Ana gergeveye (3) takin. 70mm Tasiyici civatalari (63), 120mm destek (20), M10
Pullari (73) ve M10 Kilit somunlarini (77) kullanarak sabitleyin.
Civatalari tamamen sikin.

S 17 >
L4 73 (o P .
73
é»
3 20
. 63
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Adim 4

Agirlik plakalarini (36) dikkatli bir sekilde
kilavuz gubuklarini (17) asagi kaydirin.
Onemli:

Agirlik plakalarinin (36) Uzerindeki derin
oluklarin hepsi montajin arkasina bakmali ve
alt kisimda olmail..

25 mm Kone bicimli u¢ kapagi (51) Se¢gme
gubugunun (19) altina itin. Segme gubugunu
agirlik yigininin orta deliklerinden agagiya
sokun. Segme gubugundaki 'pimler' Gstteki
Agirlik plakasinin gentiklerinde oturdugundan
emin olun.

Agirlik segme piminin (32) 'halkasini' Se¢cme
gubugunun (19) Gst kismina takin.
Kaydirma plakasini (35) kilavuz gubuklarini
(17) asagiya dogru bastirin.

Kullanirken: Agirlik segim pimini (32) Agirhk
plakalarinin altindaki derin oluklara ve
Secme gubuguna sokarak istenen egitim
agirhgini segin.

Kullaniimadigi zaman: Agirlik segcme pimini
(32) Arka sabitleyici (4) arka U seklindeki
dirsege (21) takin.

Not: Her agirlik plakasi yaklasik 10lbs
agirhgindadir. (Bkz: agirhik dayanimi
gizelgesi)

Derin oluk

D D DO D D DO D D P DO P DO O D
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Adim 5

25 mm'lik Burglari (37) gosterilen
Ust gergeveye yerlestirin.
Ust gergeveyi (1) Dikey gergeve
(2) ve Kilavuz ¢ubuklarina (17)
takin.
70mm Taslyici civatalar (63),
120mm Destek (20), M10 Pullar
(73) ve M10 Kilit somunlarini
(77) kullanarak Dikey cerceveye
(2) sabitleyin.
M10 x 20mm Alyan civatalarini
(68) ve M10 Pullari (73)
kullanarak Kilavuz gubuklarina
(17) sabitleyin.

63
F F 68
1 [ 20 Ef 73
0 » e 0 9
37
73 °
7 |

ol 0
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Adim 6

Bacak gelistiricisini (5) Ana cergeveye (3)
takin. 70mm Tasiyici civatalari (63), 120mm
Destek (20), M10 Pullar (73) ve M10 Kilit
somunlari (77) ile sabitleyin.

Civatalari tamamen sikin.

6. Adim

Koltuk destegdinin (6) bir ucunu Dikey
cerceveye (2) takin. 70mm Tasliyici civatalari
(63), 120mm Destek (20), M10 Pullar (73) ve
M10 Kilit somunlar (77) ile sabitleyin.

Koltuk desteginin diger ucunu (6) Bacak
gelistirici yuvasina (5) takin. 2 x 70mm Alyan
civatalari (64), 4 x M10 Pullar (73) ve 2 x
M10 Kilit somunlari (77) ile sabitleyin.

N
o

D

§
;]
w0 —
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Adim 7
Agirlik yigini kapagini (16)

ust gercevedeki (1) kiskaglara

(yalnizca kismen
gOsterilmistir) ve Arka
sabitleyiciye (4) takin.

M6 x 20mm Alyan civatalarini

(71) ve M6 Pullari(75)

kullanarak Agirlik istifi kapak
destekleriyle (29) sabitleyin.

Not: Ustteki dis baglanti
pargalari, M6 Pullar (75) ve
M6 Kilit somunlari (78) ile
sabitleyin.

Adim 8

On aksi (8), Uzun aksi (38)
kullanarak Ust gergeveye (1)
takin. 2 x 25 mm Pullari(76)
ve 2 x M10 Kilit somunlari

(77) kullanarak emniyete alin.

16
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Adim 9

a: Plastik ayiricilari (82) Sag ve Sol Kelebekler'in (9 ve 10) "pivot" lizerine yerlestirin. 25mm Pullari (76) ve
M10 Kilit somunlari (77) kullanarak On baski tabanina (8) takin.

Adim 9

48 mm Koépuk kaydirma, Kelebeklerin (9 ve 10) ucunun Gzerine yuvarlayin (27). Kelebeklere M10 x 90mm
Alyan civatalarini (80) ve M10 Pullari (73) kullanarak 6n baski tutamaklarini (11) takin.

b: M8 x 70mm Alyan civatalarini (69) ve M8 Pullari (74) kullanarak Sirtlik yatagini (24) Dikey gerceveye (2)
takin.

M8 x 20mm Alyan civatalarini (70) ve M8 Pullari (74) kullanarak koltuk yastigini (25) koltuk destegine (6)
takin.

20



Adim 10

Preacher pedini (26)
Preacher ped standina (13)
takin. 2 x M8 x 20mm Alyan
civatalarini (70) ve 2 x M8
Pullari (74) kullanarak
emniyete alin.

Preacher pedi grubunu Bacak
gelistirici yuvasina (5) takin.
istenilen yiiksekligi segin ve
Kilitteme digmesini (22)
kullanarak sabitleyin.

Adim 11

Kopuk rulo tuplerini (23),
Bacak gelistirici yuvasindaki
(5) ve Bacak gelistiricisinin
(7) yansina kadar kaydirin.

4 x 22mm Kopuk rulolarini
(28) Kopuk rulo taplerinin (23)
her iki yanina itin.

57mm Dingilini (62) Bacak
geligtiricisine (7) takin ve M10
x 20mm Alyan civatalarini
(68) ve M10 Pullari (73)
kullanarak Bacak Gelistirici
Tutacagina (5) takin.
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2330mm

49

Adim 12

d. 2 x Déner kasnak destegini (14) Dikey cerceve (2) Uzerindeki acik dirsege takin. 2 x 65mm Allen
civatalari (65), 4 x M10 Pullar (73) ve 2 x M10 Kilit somunlari (77) kullanarak sabitleyin.

2 x Kelebek kablo dirseklerini (12) Sag ve Sol kelebeklere (9 ve 10) takin. 2 x 60mm Allen civatalari (66), 4
x M10 Pullari (73) ve 2 x M10 Kilit somunlari (77) kullanarak sabitleyin.

b: 2330mm Kelebek kablosunun (49) bir ucunu M10 x 20mm Allen civatasi (68) ve M10 Kilitteme somunu
(77) ile bir Kelebek kablo dirsegine (12) takin.

C.: Kablo altina bir kasnak (42) yerlestirin, kasnadi Déner kasnak braketine (14) yerlestirin. 45 mm Allen
civatasi (67), 2 x M10 Yikayicilar (73) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak takin.

d: Kablo altina bir kasnak (42) yerlestirin, kasnagi Doner kasnak destegine (14) yerlestirin. 45 mm Allen
civatasi (67), 2 x M10 Pullari (73) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak takin.

3. Kasedi 2. Déner kasnak destegine (14) takmak igin 'c' 'yi tekrarlayin. Kablonun ucunu 2. Kelebek kablo
dirsegine (12) takmak igin 'b' 'yi tekrarlayin.

Onemli: Destekleri asiri sikmayin, serbestge dénmelerinden emin olun.

22



Adim 13

Onemli: Diyagrami dikkatle
inceleyin ve takip edin.

3100mm Ust kablosunun (48)
civata ucunu Ust gerceve (1)
icindeki agikliktan gegirin. 22
mm Kasnak burclarini (43)
deliklere sokun ve 1. Kasedi
(42) M10 x 70 mm Allen
civatasi (64) ve M10 Kilitleme
somunu (77) ile takin.

2. Kasnak icin prosedduri
tekrarlayin, kabloyu Ust
cerceve (1) icindeki agikliktan
indirin.

Uglincli Kasnak, 140 mm
Allen civatasi (81), 2 x M10
Yikayicilar (73) ve M10
Kilitteme somunu (77)
kullanarak 6n baski tabanina
(8) takin.

45mm Allen civatasi (67), 2 x
M10 Yikayicilar (73) ve M10
Kilitteme somununu (77)
kullanarak 4. Kasnak Dikey
cerceveye (2) takin.

5. Kasedi (42) kabloya
yerlestirin ve Kasnak ve kablo
uzerinde Kasnak kapaklarini
(61) takin. 45 mm Allen
civatasi (67), 2 x M10
Yikayicilar (73) ve M10
Kilitteme somununu (77)
kullanarak kasnak dizenegini
Cift yizer kasnak
desteklerine (30) takin.

6. ve 7. Kasnaklari (42) Ust
cerceveye (1) takin. Deliklere
4 x 22mm Kasnak burglarini
(43) takin, M10 x 70mm Allen
civatalar (64) ve M10
Kilitteme somunu s (77) ile
Kasnaga (42) takin.

Kablo (48) ucundaki vidayui,
Secim ¢ubugunun (19) tst
kismina sikica vidalayin.

3100mm

[

Cable
(48) end
position

48

(48) start
position

Butterfly
arms not
shown
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Cift yonli makarali
braketlerin diger

2 ucuna baglayin(30)
3500 adim 13
mm
éO 50 Kablonun
(50) son = 67
konumu

Aclli gift
Kablonun makarali
(50) ilk braketin diger
konumu ucuna

baglayin(15)
adim 12

Adim 14

Onemli: Diyagrami dikkatle inceleyin ve takip edin.

3500 mm'lik Alt kablo (50) halka ucunu Bacak gelistiricisindeki (7) agikhktan besleyin. M10 x 70mm Allen
civata (64) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak, 2 x 22mm Kasnak burglarini (43) deliklere sokun ve 1.
Kasedi (42) takin.

2. ve 3. Kasnaklarin, besleme kablosunun bacak gelistirici tutacagi (5) ve Dikey ¢ergeve (2) igindeki
acikliklar iginden proseduri tekrarlayin.

4. Kasedi (42) kabloya yerlestirin kasnak ve kablo lzerine Kasnak kapaklarini (61) takin. 45 mm Allen
civatasi (67), 2 x M10 Yikayicilar (73) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak Kasnak dizenegini Acili gift
makara desteginin (15) diger ucuna takin.

45mm Allen civatasi (67), 2 x M10 Yikayicilari (73) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak Besinci
Kasnak'i Taban c¢ercevesine (3) takin.

6. Kasedi (42) kabloya yerlestirin Kasnak ve kablo (izerinde Kasnak kapaklarini (61) takin. 45 mm Allen
civatasi (67), 2 x M10 Yikayicilari (73) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak kasnak dizenegini Cift
yonlU kasnak braketlerine (30) takin.

M10 x 20mm Allen civatasi (68) ve M10 Kilitteme somunu (77) kullanarak Kablo (50) ucunu Dikey ¢ergeve
(2) Gzerindeki braket Uzerine takin.
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Adim 15

Onemli: Simdi tiim kasnaklarin ve dirseklerin serbestce hareket etmesini saglayarak sabitleyicileri tamamen
sikin.

Lat cekme tutma yerindeki kavrayicilari (56) Lat gubugun (18) uclarina itin.
Ust kablo (48) uglarina Lat bar (18), Cekme gubugu (39), Tek Aski (57) veya Ayak Kayisi (47) eklemek igin
Zincir (33) ve / veya Klipsli kancalari (34) veya Kabloya (50) basin.

25



Egzersiz Bilgileri

Egzersiz yapmaya baslamadan énce

Egzersiz yapmaya nasil baglayacaginiz kisiden kisiye degisir, uzun sire kullanmadiysaniz, bir sure etkisiz
kaldiysaniz veya asiri kiloluysaniz yavas baslamak zorundasinizdir, egzersiz sirenizi agsamali olarak
arttirabilirsiniz, belki de sadece bir Haftada her oturum icin birkac dakika.

Basit ama etkili bir egzersiz rutiniyle 6zenle yapilandiriimig besleyici bir diyet kullanin ve bu sizi daha iyi
hissettirmenize, daha iyi gérinmenizi saglamaniza ve neredeyse hayattan daha fazla zevk almanizi
saglamaniza yardimci olabilir.

Aerobik fitness

Aerobik egzersiz, kalbiniz tarafindan pompalanan kan yoluyla kaslariniza oksijen arzini arttiran herhangi bir
surekli etkinlik olarak tanimlanir. Dlzenli egzersiz ile kardiyovaskuler sisteminiz daha gugli ve daha verimli
hale gelecektir. lyilesme oraniniz, yani kalbin normal seviyesine ulasmasi igin gecen siire de azalacaktir.
Baslangicta yalnizca her glin birka¢ dakika egzersiz yapabilirsiniz. Daha fazla oksijene ihtiyaciniz olmasi
durumunda agiz yoluyla nefes almaktan gekinmeyin. "Konusma Testi" ni kullanin, eger egzersiz yaparken
konusmazsaniz, ¢ok calisiyorsunuz demektir! Bununla birlikte, aerobik zindelik, 6nimuzdeki alti ila sekiz
hafta boyunca, dizenli egzersiz ile yavas yavas olusturulacaktir.

Aerobik yeteneginiz ne kadar iyi olursa "Hedef Bolgenizde" kalabilmek i¢in daha fazla ¢calismaniz
gerekecektir.

Isinma

Basarili bir egzersiz programi ¢ bolimden olusur; Isinma, aerobik egzersiz ve soguma. Higbir zaman
Isinmadan bir egitim oturumu baslatmayin ve dogru sekilde sogumadan bitirmeyin. Kas gerinimlerini ¢cekip
kramplari 6nlemek icin antrenmana baslamadan énce bes ila on dakika arasinda gerin.

Aerobik egzersiz oturumu

Egzersiz yapmaya yeni baslayanlar, iki ginden daha fazla egzersiz yapmamalidir.

Rutine bagladiginz zaman haftada 6 gun egzersiz yapabilirsiniz. Haftada en az bir giin dinlenin.

Hedef Bolge

"Hedef Bolgenizi" belirlemek igin asagidaki tabloya bakin; eger yeniyseniz, orta situna bakin, diizenli olarak
yapiyorsaniz, sagdaki siituna bakin.

Soguma

Yorgunluk ve kas agrinizi azaltmak igin, kalp atis hizinizin normale dénmesine izin vermek icin bir dakika
boyunca disuk tempoda yuriyerek soguma yapiniz.

Kullanici | Kosulsuz Sartli
yasl (HedefBiige A) (HedefBdige B)
dakika basina vurug | dakika basina vurus

20-24 145 - 165 155 - 175
25-29 140 - 160 150 - 170
30-34 135 - 155 145 - 165
35-39 130 - 150 140 - 160
40-44 125 - 145 135 - 155

45 - 49 120 - 140 130 - 150

50 - 54 115-135 125 - 145
55-59 110-135 120 - 140

60 ve Ustl 105 - 125 115-135
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Egzersiz Bilgileri

Kas haritasi

Hedeflenen kas gruplari

Beyazla gdsterilen kaslar, ev-spor salonunda kullanacaginiz baglica tst beden gruplarini gésterir. Griyle
gosterilen alt viicut kaslari ev-spor salonu ile gelistirilebilir ancak ek aerobik / kardiyo egzersizlerinden de
yararlanabilir. Herhangi bir yeni egzersiz programina baslamadan énce daima bir doktora danisin.

m OO W >»
=

A: Omuz kaslari

B: Gogus kaslari

C: Pazi kaslan

D: Karin kaslari

E: On kol kaslari

F: Ust Bacak kaslari

G: Baldir kasi

H: Trapez kaslari

I: Arka Kol kaslari

J: Sirt kaslari

K: Kalga kaslari

L: Bant kemigi kaslari
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Egzersiz Bilgileri
Temel aerobik egitim programi

Temel aerobik egzersiz rutininiz igin, asagidakileri denemenizi, dogru nefes almayi1 unutmayin, kendi
tempinizde egzersiz yapmayi ve asiri tren yapmayi ihmal etmeni éneririz, ¢inkl yaralanmaya neden

olabilir (bkz. "Hedef Bolge" tablosu).

Hafta 1 & 2

5 - 10 dakika kadar i1sinin

5 dakika soguyun

Egzersiz "Bolge A" da 4 dakika

1 dakika dinlenin

Egzersiz "BOlge A" da 2 dakika
Yavasca 1 dakika egzersiz yapin
Hafta 3 & 4

5 - 10 dakika kadar i1sinin

5 dakika soguyun

Egzersiz "Bolge A" 5 dakika

1 dakika dinlenin

Egzersiz "Bolge A" da 4 dakika
Yavasca 2 dakika egzersiz yapin
Hafta5 & 6

5 - 10 dakika kadar 1sinin

5 dakika soguyun

Egzersiz "BOlge A" da 6 dakika

1 dakika dinlenin

Egzersiz "Bolge A" da 4 dakika
Yavasca 3 dakika egzersiz yapin
Hafta 7 & 8

5 - 10 dakika kadar i1sinin

5 dakika soguyun

Egzersiz "Bolge A" da 5 dakika
Egzersiz "Bolge B" de 3 dakika
Egzersiz "BOlge A" da 2 dakika
Yavasca 1 dakika egzersiz yapin
Egzersiz "Bolge A" da 4 dakika
Egzersiz yavas yavas 3 dakika
Hafta 9 & ve sonrasinda

5 - 10 dakika kadar i1sinin

5 dakika soguyun

Egzersiz "Bolge A" da 5 dakika
Egzersiz "Bolge B" de 3 dakika
Egzersiz "BOlge A" da 2 dakika
Yavasca 1 dakika egzersiz yapin
Tdm doénglyl 2 veya 3 kez tekrarlayin

Bu sadece 6nerilen bir programdir ve her
bireyin ihtiyaclarini karsilayamayabilir.

Baslarken

Sikhkla kullaniimis olan bazi tanimlamalardan
asagida, kafa karistirici olabilecek egzersizle ilgili
terimleri okuyacaksiniz:

Tekrarlama- Genellikle "TEKRAR" olarak anilir. Bu
baslangictan bitime kadar eksiksiz yapiimasi
gereken bir harekettir.

Set - Bu, komple bir sayida ardisik tekrar, yani 1 set
10 "TEKRAR" 'dir.

Hareket hizi - Her "TEKRAR" igin goreceli hareket
hizidir.

Hizli her saniyede 1 "TEKRAR", ortam her 2
saniyede 1 "TEKRAR" ve yavas ise her 4 saniyede 1
"TEKRAR" olarak kabul edilir.

Yogunluk- Egzersizin zorlugunu goésterir.
Dusuk yodunluk = kolay egzersiz
Yuksek Yogunluk = zor egzersiz

Egitim programlari

Bu genel kurallari izlerseniz, hizli sonuglar elde
edersiniz.

» Dlzenli egzersiz yapin - Egzersizleri atlamayin,
cunkd tutarhlik basarinin ilk anahtardir.

* Terlemekten korkmayin. Bu, viicudunuzu hizli bir
sonug verecek kadar sert calistiginizin bir isaretidir.
Zamanla "Sert" egzersizi eglenceli bulacaksiniz.

» Kendinize gercekgi hedefler koyun - Asiri hirsli
olmayin.
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Egzersiz Bilgileri
Egzersiz programlari

Yeni Baslayanlar Programi

Bu, haftada en az 3 hafta, ideal olarak her giin
gerceklestirilecek, ancak haftada en fazla 4 defa
kullanmanizi 6nerdigimiz, énerilen kisa bir
programdir.

Bu 6nerilen rutin, 6zellikle yeni baslayanlar igin
veya onemli bir slire egzersiz yapmayan kisiler
icindir. Program, kas tonusu, mukavemet, esneklik
ve koordinasyonda genel iyilesme saglamak lzere
tasarlanmistir.

Yeni baslayanlar, oturum basina asagida
gosterilen en fazla 2 set ile baglamalisiniz.

10 TEKRAR - Seated Bench Press

5 TEKRAR - Pectoral Fly

10 TEKRAR - Ab Crunch

10 TEKRAR - Leg Extension devaminda Leg Curl

* Setlerin her biri arasindaki dinlenme aralgi 1
dakika olmalidir.

* Her egzersizi 2 SET gergeklestirmelisiniz.
» Egzersiz hiziniz YAVAS-ORTA olmalidir.
* Bu egzersiz programi yaklasik 20 dakika surer.

* Bu egzersiz programini 5 dakikalik uygun
sogutma egzersiziyle takip edin.

Orta seviye program

Bu, hafta boyunca ideal olarak 5 kereden fazla
yapilmamak igin, dnimuzdeki 6 - 8 hafta igin
kullanmanizi 6énerdigimiz biraz daha uzun bir
programdir.

Bu oOnerilen rutin 6zellikle ara kullanicilara veya
egzersiz programlarina asina olanlar igindir.
Program, kas tanimini artirmak, gu¢ olusturmak,
esneklik ve koordinasyona yardimci olmak igin
tasarlanmistir.

Egzersiz yogunlugundaki ve tekrarlarin hizindaki
artis bu asamadaki basarinizin anahtaridir.

Ara egzersiz i¢in, oturum basina asagida
gOsterilenleri 3-4 set yapmanizi oneririz.

15 TEKRAR - Seated Bench Press

10 TEKRAR - Pectoral Fly

15 TEKRAR - Ab Crunch

15 TEKRAR - Leg Extension devaminda Leg Curl

» Setlerin her biri arasindaki dinlenme arahgi 1
dakika olmahdir.

* Her egzersizi 3 - 4 SET yapmalisiniz.

* Egzersiz hiziniz ORTA ve HIZLI olmahdir.

» Bu egzersiz programi yaklasik 35-40 dakika
sUrecektir.

* Bu egzersiz programini 5 dakikalik uygun
sogutma egzersiziyle takip edin.
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Egzersiz Bilgileri
Egzersiz programlan

ileri program

Bu acik uglu bir program olup ideal olarak haftada
4 kez, tercihen alternatif glinlerde
gerceklestiriimektedir.

Bu 6nerilen rutin, 6zellikle ileri diizey kullanicilar
veya egzersiz rutinlerini bilenler igin. Program, kas
kutlesini arttirmak ve kuvvet olusturmak igin
tasarlanmistir.

Egzersiz yogunlugundaki, diren¢ dizeyindeki ve
tekrarlarin hizindaki artig, devam etmekte olan
basarinizin anahtaridir.

Gelismis egitim icin 4 set dneriyoruz ancak bu
asamada spesifik viicut pargalarina konsantre
olmak isteyebilirsiniz, bdylece spor salonunuzun
galismasina tamamen asina oldugunuzdan, size
Ozel olarak bir egzersiz programini
yapilandirmaniz mimkuin olmalidir. Herhangi bir
spesifik tavsiye igin uzmanlara basvurunuz.

2 TEKRAR - Seated Bench Press

15 TEKRAR - Pectoral Fly

15 TEKRAR - Ab Crunch

15 TEKRAR - Lat Pull Down

15 TEKRAR - Biceps Curl

20 TEKRAR - Leg Extension devaminda Leg Curl
10 TEKRAR - 2 SET

» Setlerin her biri arasindaki dinlenme arahgi 1
dakika olmaldir.

* Her egzersizi 4 SET yapmalisiniz.

» Egzersiz hiziniz ORTA ve HIZLI olmalidir.

* Bu egzersiz programi yaklasik 40-50 dakika
surecektir.

* Bu egzersiz programini 5 dakikalik uygun
sogutma egzersiziyle takip edin.

Agirlik Direng Tablosu

Agirlik Tablosu Front Press Butterfly Lat Pull Low Pulley

1 31 15 30 30

44 20 40 40
3 57 25 50 50
4 70 30 60 60
5 83 35 70 70
6 96 40 80 80
7 109 45 90 90
8 122 50 100 100
9 135 55 110 110
10 148 60 120 120
11 161 65 130 130
12 174 70 140 140
13 187 75 150 150
14 200 80 160 160

Not:

Her agirlik plakasi 10 Ibs agirhgindadir. Sayilar yaklasiktir, gergek agirliklar degisebilir.

Butterfly degerleri kol igindir.
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Egzersiz Bilgileri

Isinma ve Soguma egzersizleri

Basarili bir egzersiz programi, 1Isinmakla baglar, soguma ve rahatlama egzersizleri ile biter. Bu isinma
egzersizleri vicudunuzu daha sonraki talepler igin hazirlar. Egzersiz seansindan sonra soguma /
rahatlama periyodu, herhangi bir kas problemi yasamamaniza olanak tanir. Takip eden sayfalarda, iIsinma
ve soguma icin germe egzersiz talimatlari bulacaksiniz.

Lutfen asagidaki hususlara dikkat edin:

« Egzersiz seansinda kullanaca@iniz her kas grubunu 5-10 dakika kadar dikkatlice isitin. ilgili kasda rahat
bir gerilim hissederseniz germe egzersizleri dogru yapiliyor demektir.

» Germe egzersizlerini yavasca yapiniz. Hizli, sarsintili hareketlerden kagininiz.

Boyun egzersizleri

Basinizi egin ve boynunuzdaki gerginligi hissedin.
Yavasca basini gogsiiniize yari daire seklinde
birakin ve basinizi sola gevirin. Tekrar
boynunuzda rahat bir gerginlik hissedeceksiniz.
Bu alistirmayi birkag kez tekrarlayabilirsiniz.

Omuz sahasi egzersizleri
Sol ve sag omuzlari sirayla kaldirin veya her iki
omuzunu ayni anda kaldirin.

Kol gerdirme egzersizleri

Sol ve sag kollari tavana dogru sirayla uzatin. Sol
ve sag taraftaki gerginligi hissedin.

Bu egzersizi birkag kez tekrarlayin.
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Egzersiz Bilgileri

Isinma ve Soguma egzersizleri

Basarili bir egzersiz programi, 1Isinmakla baglar, soguma ve rahatlama egzersizleri ile biter. Bu isinma
egzersizleri vicudunuzu daha sonraki talepler igin hazirlar. Egzersiz seansindan sonra soguma /
rahatlama periyodu, herhangi bir kas problemi yasamamaniza olanak tanir. Takip eden sayfalarda, isinma
ve soguma icin germe egzersiz talimatlari bulacaksiniz.

Lutfen asagidaki hususlara dikkat edin:

« Egzersiz seansinda kullanaca@iniz her kas grubunu 5-10 dakika kadar dikkatlice isitin. ilgili kasda rahat
bir gerilim hissederseniz germe egzersizleri dogru yapiliyor demektir.

» Germe egzersizlerini yavasca yapiniz. Hizli, sarsintili hareketlerden kagininiz.

Boyun egzersizleri

Basinizi egin ve boynunuzdaki gerginligi hissedin.
Yavasca basini goégsiinize yari daire seklinde
birakin ve basinizi sola gevirin. Tekrar
boynunuzda rahat bir gerginlik hissedeceksiniz.
Bu alistirmayi birkag kez tekrarlayabilirsiniz.

Omuz sahasi egzersizleri
Sol ve sag omuzlari sirayla kaldirin veya her iki
omuzunu ayni anda kaldirin.

Kol gerdirme egzersizleri

Sol ve sag kollari tavana dogru sirayla uzatin. Sol
ve sag taraftaki gerginligi hissedin.

Bu egzersizi birkag kez tekrarlayin.
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Egzersiz Bilgileri

Isinma ve Soguma egzersizleri

Basarili bir egzersiz programi, 1Isinmakla baglar, soguma ve rahatlama egzersizleri ile biter. Bu isinma
egzersizleri vicudunuzu daha sonraki talepler igin hazirlar. Egzersiz seansindan sonra soguma /
rahatlama periyodu, herhangi bir kas problemi yasamamaniza olanak tanir. Takip eden sayfalarda, iIsinma
ve soguma icin germe egzersiz talimatlari bulacaksiniz.

Lutfen asagidaki hususlara dikkat edin:

« Egzersiz seansinda kullanaca@iniz her kas grubunu 5-10 dakika kadar dikkatlice isitin. ilgili kasda rahat
bir gerilim hissederseniz germe egzersizleri dogru yapiliyor demektir.

» Germe egzersizlerini yavasca yapiniz. Hizli, sarsintili hareketlerden kagininiz.

Boyun egzersizleri

Basinizi egin ve boynunuzdaki gerginligi hissedin.
Yavasca basini gogsiiniize yari daire seklinde
birakin ve basinizi sola gevirin. Tekrar
boynunuzda rahat bir gerginlik hissedeceksiniz.
Bu alistirmayi birkag kez tekrarlayabilirsiniz.

Omuz sahasi egzersizleri
Sol ve sag omuzlari sirayla kaldirin veya her iki
omuzunu ayni anda kaldirin.

Kol gerdirme egzersizleri

Sol ve sag kollari tavana dogru sirayla uzatin. Sol
ve sag taraftaki gerginligi hissedin.

Bu egzersizi birkag kez tekrarlayin.
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Egzersiz Bilgileri

Ust uyluk egzersizleri

Elini duvara yerlestirerek kendinizi destekleyin,
ardindan sag veya sol ayaginizi olabildigince
kalganiza kadar kaldirin. On (st uylugunuzda
rahat bir gerginlik hissedin. Mimkulnse bu konumu
30 saniyeligine koruyun ve bu egzersizi her bacak
icin 2 kez tekrarlayin.

i¢ ist uyluk egzersizleri

Zemine oturun ve ayaklarinizi dizleriniz digari
bakacak sekilde yerlestirin. Ayaklarinizi kasiginiza
olabildigince yakin ¢ekin. Simdi dizlerinizi dikkatle
asagiya dogru bastirin. Mimkuinse bu konumu 30
- 40 saniyeligine koruyun.

Ayak parmaklarina dokunma

Govdenizi yavas yavas 6ne dogru bikin ve
ellerinizle ayaginiza dokunmaya calisin. MUmkun
oldugunca ayak parmaklarina kadar uzan.
Mimkinse bu konumu 20 - 30 saniye koruyun.

Diz egzersizleri

Govdenizi yavas yavas 6ne dogru bikin ve
ellerinizle ayaginiza dokunmaya calisin. MUmkun
oldugunca ayak parmaklarina kadar uzan.
Mimkinse bu konumu 20 - 30 saniye koruyun.

Baldir / Asil tendonu egzersizleri

Her iki elinizi de duvara yerlestirin ve
vicudunuzun tim vucut agirhgini destekleyin.
Daha sonra sol bacaginizi geriye dogru hareket
ettirin ve sag bacaginizla degistirin.Mimkinse bu
konumu 30 - 40 saniyeligine koruyun.
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Ev Tipi Galisma istasyonu Egzersiz Kilavuzu
Ev tipi Calisma istasyonu Kullanimi

Onemli: Her egzersiz igin asa@idakileri yapin: Yavas ve kontrollli bir sekilde baslama pozisyonuna geri
donerken, nefes alin.

1. Bu cihazi kullanmadan 6nce tim dikkat ve uyarilari okuyun.

2. Kullanmadan énce, ekipmani gevsek, yipranmig veya asinmis parcalar agisindan muayene edin.
SlUpheniz varsa, pargalari degistirene kadar ekipmani kullanmayin.

3. Bu ekipmani kullanmadan 6énce tim klipsler tamamen sabitlenmelidir.

4. Cocuklarin ekipmani kullanmasina izin verilimemelidir.

5. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan dnce, tam bir fizik muayene yaptirmaniz ve
doktorlarinizin iklimlendirme programinizin onayini almaniz énerilir.

6. Agirhgin kendiniz ylkseltecegdiniz kadar agir olmasi durumunda daima bir partneriniz veya size yardimci
olabilecek biriyle ¢calismanizi dneririz.

Egzersiz yapmadan 6nce daima kaslarinizi isitin.

Seated Bench Press

Gogusin gelistiriimesi

istediginiz agirhgi segin. Arka tampona sirtinizi
verin. On pres kollarini kavrayin. Front press
kollarini vicudunuzdan uzatarak tamamen uzatin.
Yavas ve kontrollu bir sekilde baslangig konumuna
geri donlin ve egzersizi tekrarlayin.

Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan
agirliklarla birlikte

Pectoral Fly

Gogusun gelistirilmesi

istediginiz agirhg secin. Arka tampona sirtinizi
verin. Uglar1 6n uglara yerlestirin. Gogstintizden
cekilerek kollarinizi mimkin oldugunca 6ne dogru
doéndurdn. Yavas ve kontrolli bir sekilde baslangi¢
konumuna geri doniin ve egzersizi tekrarlayin.
Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan
agirhiklarla birlikte
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Ev Tipi Galisma istasyonu Egzersiz Kilavuzu
Ev tipi Calisma istasyonu Kullanimi

Onemli: Her egzersiz igin asa@idakileri yapin: Yavas ve kontrollli bir sekilde baslama pozisyonuna geri
donerken, nefes alin.

1. Bu cihazi kullanmadan 6nce tim dikkat ve uyarilari okuyun.

2. Kullanmadan énce, ekipmani gevsek, yipranmig veya asinmis parcalar agisindan muayene edin.
SlUpheniz varsa, pargalari degistirene kadar ekipmani kullanmayin.

3. Bu ekipmani kullanmadan 6nce tim klipsler tamamen sabitlenmelidir.

4. Cocuklarin ekipmani kullanmasina izin verilmemelidir.

5. Herhangi bir egzersiz programina baglamadan dnce, tam bir fizik muayene yaptirmaniz ve
doktorlarinizin iklimlendirme programinizin onayini almaniz énerilir.

6. Agirhgin kendiniz ylkseltecegdiniz kadar agir olmasi durumunda daima bir partneriniz veya size yardimci
olabilecek biriyle ¢calismanizi dneririz.

Egzersiz yapmadan 6nce daima kaslarinizi isitin.

Seated Bench Press

Gogusin gelistiriimesi

istediginiz agirhigi segin. Arka tampona sirtinizi
verin. Uglari 6n uglara yerlestirin. Gégstintzden
cekilerek kollarinizi mimkin oldugunca éne dogru
donduran. Yavas ve kontrollU bir sekilde baglangi¢
konumuna geri donlin ve egzersizi tekrarlayin.
Yeni basglayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan
agirliklarla birlikte

Pectoral Fly

Gogusun gelistirilmesi

istediginiz agirh@ secin. Arka tampona sirtinizi
verin. Uglar1 6n uglara yerlestirin. Gogstintzden
cekilerek kollarinizi mimkuin oldugunca 6ne dogru
doéndurdn. Yavas ve kontrolll bir sekilde baglangi¢
konumuna geri doniin ve egzersizi tekrarlayin.
Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan
agirhiklarla birlikte
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Ev Tipi Galisma istasyonu Egzersiz Kilavuzu

High Pulley Ab Crunch

Karin Kasi Gelistirme

istediginiz agirhigi secin. Ust cubuga "Latbar" takin.
Ekipmandan uzaga bakacak sekilde oturun, destek igin
kdpuk rulolarina bacaklarinizi kilitleyin. Baginizin
arkasindan 'Latbar'i kavrayin. Pozisyonunuzu sabit tutun,
govdesini 6ne egin ve abs ile ¢gekin. Sirtinizi fazla
gerdirmekten kaginin ve gerginligi absede tutun. Yavas ve
kontrolll bir sekilde baslangic konumuna geri donin ve
egzersizi tekrarlayin.

Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan agirliklarla
birlikte

Front Deltoid Raise

Omuz Kasi Gelistirme

istediginiz agirhigi secin. 'Cekme gubugdu' takin ve Klip
kancalari kullanarak alt kasnagda zincirleyin. Alt kasnak
Uzerinde durun, ayaklari 6n ayak plakasina yerlestirin.
Avug ici asagi bakacak sekilde 'Cekme gubugunu kavrayin
ve egzersiz yapmaya baslayin. Kollar hafifgce bukulurken,
¢ubugu vicudunuzun éniine ve omuz seviyesine yukseltin.
Zincir ve makara ileri geri hareket ederken kiyafetinizin
dolasmadigindan emin olun. Yavas ve kontrollU bir sekilde
baslangi¢ konumuna geri donln ve egzersizi tekrarlayin.
Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 20 Tekrar hafif agirliklarla

Advanced: 20 Tekrar / 2-4 set giderek artan agirliklarla
birlikte

Seated Leg Extension

On Bacak Kasi Gelistirme

istediginiz agirhigi segin. Képuk rulolarinin Gizerine
dizlerinin arkasina yerlestirin. Alt kdpuk rulolarina karsi
ayak bilegin Ust kismini yerlestirin. Bacaklarinizi
dizlerinizin hizasina gelecek sekilde uzatin. Yavag ve
kontrollt bir sekilde baslangi¢ konumuna geri dénin ve
egzersizi tekrarlayin.

Yeni basglayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan agirliklarla
birlikte
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Ev Tipi Galisma istasyonu Egzersiz Kilavuzu

Upright Row

Trapez Geligimi

istediginiz agirligi secin. 'cekme gubugu' takin ve Klip
kancalarini kullanarak st makaraya zincirleyin. Alt
kasnakta durun, ayaklari 6n ayak plakasina
yerlestirin. iki elinizle 'cekme gubugunu' kavrayin ve
belin altina uzatilmis kollarla egzersiz yapmaya
baslayin. 'Cekme ¢ubugunu' yukari gégstnize
cekin. Yavas ve kontrolll bir sekilde baglangig
konumuna geri donlin ve egzersizi tekrarlayin.

Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 10 Tekrar / 3 Set

ileri diizey: 10 Tekrar / 4 set giderek artan
agirliklarla birlikte

Wide Lat Pull Down

Kanat Geligimi

Bu alistirmayi gergeklestirmeden dnce destek pedini
kaldirmak isteyebilirsiniz. istediginiz agirhg segin.
'Latbar'i takin ve Klipsi kullanarak Ust kasnaga
zincirleyin. Destek icin kipmanin arkasina oturun. En
ug kisimdan 'Latbar'i kavrayin. Latbar'i st
gogslnize dogru c¢ekin. Yavas ve kontrollU bir
sekilde baslangi¢c konumuna geri dénin ve egzersizi
tekrarlayin.

Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla

Orta diizey: 20 Tekrar hafif agirliklarla

ileri diizey: 20 Tekrar/ 2-4 set giderek artan
agirliklarla birlikte

Lateral Deltoid Raise
Yan Omuz Kasi Geligimi
istediginiz agirhigr segin. 'Tek kayis' takin ve klipsi
kullanarak alt kasnaga zincirleyin. Belinizi bikin ve
vicudunuzun yanini alt kasnak yakinina yerlestirin.
Kasnaktan en uzaktaki kolu kullanarak, avug ici >
yukari bakacak sekilde 'Tek kayisi' tutun. Dirsek [
hafifce bukultrken kayisi kasnaktan ¢ekip
viicudunuzun 6n tarafinda stplrme hareketiyle -
¢ekin. Baslama konumuna yavas ve kontrollU bir
A

sekilde donun ve egzersizi diger kolla tekrarlayin.
Yeni baslayanlar: 10 Tekrar hafif agirliklarla
Orta diizey: 20 Tekrar hafif agirliklarla A ] S
ileri diizey: 20 Tekrar/ 2-4 set giderek artan
agirliklarla birlikte
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Bakim ve Onarim

1. Olusabilecek herhangi bir hasar veya asinmayi tespit etmek i¢in ekipmani periyodik olarak inceleyin.

2. Erken asinmayi 6nlemek icin hareketli parcalari hafif yagla periyodik olarak yaglayin.

3. Ekipmani kullanmadan dnce tim pargalari kontrol edin ve sikistirin, arizal parcalari hemen yerlerine
takin ve dogru ¢alisma dizeni elde edilene kadar cihazi tekrar kullanmayin.

4. Ekipman nemli bir bez ve hafif agindirici olmayan bir deterjan kullanarak temizlenebilir.

Cozucidler kullanmayin.

5. Bu ekipmani kendiniz tamir etmeye ¢alismayin. Montaj, calisma veya egzersiz Urinundzin kullanimi ile
ilgili herhangi bir zorluk yasarsaniz veya pargalarinizin eksik olabilecegini distintyorsaniz, Ureticiye
basvurun.
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Ayrintili Diagram
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Parca Listesi

Aciklama

Ust cerceve

Dikey Cerceve

Taban Cercevesi

Arka Stabilizator

Bacak Gelistirici Tutacag!
Koltuk Destek

Bacak Geligtirici

On Baski Tabani

Sag kelebek

Sol Kelebekler

On Baski Kolu

Kelebek Kablo Braketi
Kol Kivirma Standi
Déner Kasnak Braketi
Acili Cift Pervaneli Braket
Agirlik Yigin Ortiisii
Kilavuz Gubuk

Lat Bar

Cubuk Se¢

30 * 120MM Braket

Arka U-Sekilli Braket

Kilit Dugmesi

Képlk Rulo Boru

Sirt Bélmesi

Koltuk Pedi

Kol Kivirma Pedi

®48 * ®100 * 220MM Képik Rulo

®22 * ®100 * 180MM Kopuklu Rulo

Agirlik Yigin Ortiisii Braketi
Cift Yuzer Kasnak Braketi
Arka Stabilizatér U¢ Kapagi
Agirhik Segcme Pimi

zincir

7 # Sabah Kanca

Kok Se¢

Agirlik Tablosu

025 * 22 * ®16MM Burg
Uzun Dingil

Vaiz Bukucu Bar

X 50MM U¢ Kapagi

®61 * 58 * 25MM Kauguk Tampon

Kasnak
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No.

43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Aciklama

®22 * 16 * 14MM Kasnak Burcu
®44 * 55MM Kauguk Tampon
®37 * 16MM Kaucuk Tampon
Kelebek Kilit Pimi

Ayak bilegi Kayisi

3100MM Ust Kablo

2330 Kelebek Kablo

3500 Alt Kablo

®25 Koni Sekilli U¢ Baghgi

X 50MM Big R Uc Kapagi
®50MM Ug Kapagi

®25MM Ug Kapagi

On Baski Tutamag) Tutamag
Lat Cekme Kancasi Kavrama
Tek Kayis

50 * 170MM Kaymaz Tabaka
X 50 * 25MM Duz Ug Kep
®50MM Burg

Kasnak Kapag!

57MM Dingil

M10 * 70MM Taglyici Civata
M10 * 70MM Allen Civatasi
M10 * 65MM Allen Civatasi
M10 * 50MM Allen Civatasi
M10 * 45MM Allen Civatasi
M10 * 20MM Allen Civata

M8 * 70MM Allen Civatasi
M8 * 16MM Allen Civatasi
M6 * 20MM Allen Civatasi
M6 * 16MM Philips Vida
®10mm Yikayici

®8mm Yikayici

®6mm Yikayici

®10 * 025 * 11 * 81.5mm Yikayici
M10 Ugak Somunu

M6 Ugcak Somunu

ST5 * 10MM Philips Vidasi
M10 * 85MM Allen Civatasi
M10 * 140MM Allen Civata
Plastik Parca

X 50 * 45MM Kol

4 #5 # 6 # Allen Anahtari
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hattrick

BODYPOWER

CALISMA ISTASYONU

URUNUMUZU TERCIH ETTIGINiZ iCiN TESEKKUR EDER,
IYi GUNLERDE KULLANMANIZI DILERIZ.

Uriinimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir.
Kurulum ya da servisle ilgili 0850 495 52 12 numarali mUsteri hizmet numaramizi arayabilir, ya da
www.spordunyasi.com.tr web sitemizden teknik servislerimizin iletisim bilgilerine ulasabilirsiniz.

TUm gorUs, istek, ve dnerilerinizi info@spordunyasi.com.tr / teknikservis@spordunyasi.com.tr'ye
email atabilirsiniz. Spor Diinyasi tiiketicilerimizin degerli distnceleri bizler igin dnemlidir.

Uretici & ithalatgi Firma Bilgileri (Manufacturer & Importer):
SPOR DUNYASI Dis. Tic. A.S
Mahmutbey Mah. Turgut Cad. No:9 34217 Bagcilar / ISTANBUL
Tel: +90 212 446 94 94 Fax: +90 212 445 27 02
info@spordunyasi.com.tr

www.spordunyasi.com.tr



