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Eliptik Bisiklet
Kullanim Kilavuzu



ONEMLI NOT!
BiSIKLETi KULLANMADAN ONCE BU EL KiTABINI iYiCE OKUYUNUZ.

ONEMLi GUVENLIK BILGILERI

Uriiniimiizii sectiginiz icin tesekkiirler. Bu el kitabinin tamamini okuyunuz ve

daima yaninizda bulundurunuz.

1. Aleti monte etmeden ve kullanmadan 6nce bu el kitabinin iyice okunmasi
onemlidir. Aletin glivenli ve randimanli kullanilmasi ancak alet dogru bir
sekilde monte edilir, bakimi yapilir ve kullanilirsa mimkuinddr.

2. Bir egzersiz programina baslamadan 6nce saglk ve glivenliginizi tehlikeye
atabilecek veya bu aleti normal kullanmanizi engelleyebilecek bir fiziksel ya da
tibbi sorununuz olup olmadiginin tespiti igin litfen doktorunuza danisiniz. Kalp
atisinizi, tansiyonunuzu veya kolesterol seviyenizi etkileyen ilaglar aliyorsaniz
doktorunuzun tavsiyesi gereklidir.

3. Vicudunuzun verecegi sinyallere dikkat ediniz. Yanlis ya da asirn egzersiz
sagliginiza zarar verebilir. Asagidaki semptomlardan birisini hissederseniz
egzersizi hemen durdurunuz: gégus sikismasi, dizensiz kalp atisi, asiri nefes
darligi, bayilma, bas donmesi veya mide bulanmasi. Eger bu rahatsizliklardan
birini hissediyorsaniz egzersiz programiniza devam etmeden 6nce doktorunuza
danismaniz gerekecektir.

4. Cocuklari ve ev hayvanlarini aletten uzak tutunuz. Bu alet sadece yetiskinlerin
kullanmasi icin tasarlanmistir.

5. Aleti zemin veya halinin Gzerine koruyucu bir ortli koyarak sert ve diiz bir
ylzey Uzerinde kullaniniz. Glvenlik icin aletin etrafinda en az 0.5 metre
serbest alan bulunmalidir.

6. Aleti kullanmadan 6nce civata ve somunlarin iyice sikilmis oldugunu kontrol
ediniz. Kullanirken veya monte ederken aletten anormal sesler ciktigini

duyarsaniz hemen durunuz. Sorun giderilinceye kadar aleti kullanmayiniz.



10.

Aleti kullanirken uygun elbiseler giyiniz. Alete takilabilecek veya hareketi
engelleyecek bol elbiselerden kagininiz.

Bu alet kapali mekanlarda ve evde kullanilmak Gzere tasarlanmigtir. Kullanan
kisinin azami agirhgr: 130 kg.

Yaralanmalari 6nlemek igin aleti kaldirirken veya tasirken dikkatli olunuz.
Basvurmak igcin bu el kitabini ve montaj takimlarini daima el altinda

bulundurunuz.



Detayli Diagram
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Parca Listesi

No. Agiklama Ai:le No. Agiklama Af:e
1 Bilgisayar 1 31 | Anasasi 1
2 | Civata M5*10 2 32 | Ug kepi 60 2
3 ;J)Zuzrlgi;fizk*i?-!k pulu 2 33 | On dengeleyici $60*420 1
4 | Aks burcu 1 $28*$19*24.5 8 34 | Sensor teli 1
5 | Rondela d8*¢$32*2 2 35 | Orta sensor teli 1
6 | Civata M8*16 2 36 | Civata M8%*38 4
7 Bilyeli burg S13 6 37 | Orta gidon 1
8 | Kare civata M8*40 4 38 | Nabiz kablosu 1
9 | Yuvarlak rondela 8*$20*2*R16 12 39 | Civata M5*55 1
10 | Kapak somunu M8 12 40 | Yuvarlak rondela d5*¢$20*1.5*R30 1
11 | Gidon L/R 2 41 | Gidon diregi 1
12 | Ug kepi 32 2 42 | Gergi teli 1
13 | K6puk sap ®30*5*480 2 43 | Gergi teli 1
14 | Acilir Kol L/R 2 44 | Gergi kumandasi 1
15 | Civata M8*20 6 45 | Koplik sap ©20*7*1000 1
16 | Naylon somun M8 6 46 | Nabiz pedi 2
17 | Rondela d8*¢$16*1.5 6 47 | Civata ST4*19 2
18 | Aks burcu 2 $28*$p14*19 4 48 | Kadran 2
19 | Civata M8*75 2 49 | Krank 2
20 | Civata M8*45 4 50 | KapakL/R 2
21 | Pedal L/R 2 51 | Aralk pulu @®14*®8.3*59 2
22 | Kisa plastik aralik pulu $32*30 2 52 | Yayl rondela $19*$25*0.3 2
23 | Baglanti kolu L/R 2 53 | Yayl rondela d8 2
24 | Rondela d10*¢$32*2 2 54 | Anahtar S6 1
25 | Naylon somun M10%*1.25 2 55 | Anahtar S13-14 1
26 | Bilyeli bur¢ S16 2 56 | Anahtar S17-19 P S17 1
27 | Ayarh ug kepi $60 2 57 | Anahtar S13-14-15 1
28 | Arka dengeleyici $60*480 1
29 | Kare somun M8%*73 4
30 | Yuvarlak rondela d8*¢$20*2*R30 10




MONTAJ TALIMATLARI
ASAMA 1:

(B——mmm  #e9 M8x73 4PCS
" #30 dlB*BR0XP*R30 4PCS

I-. #10 M8 4PCS

S13

a. On dengeleyici (33) ile arka dengeleyiciyi (28) ana sasiye (31) kare somun (29), yuvarlak rondela (30)
ve kapak somunu (10) kullanarak takiniz.



ASAMA 2:

© (jumm 415 M8x20 6PCS ‘
. |
£30 d8XBR0X2¥R30 6PCS

a. Orta sensor telini (35) sensor teline (34) ve gergi telini (43) diger gergi teline (42) baglayiniz.
b. Gidon diregini (41) ana saesiye (31) civata (15) ve yuvarlak rondela (30) kullanarak takiniz.



ASAMA 3:

#46 M8x15 2PCS
#39 o8 2PCS

#O dBx@32x2 2PCS
#7 S13 6PCS

#25 MLOXx1.25 2PCS
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#eo6 Sle 2PCS
#19 MB8x7/35 ePCS

#17 dB8x@lox1.5> 2PCS
#l6 M8 2PCS

a. Acilir kolu (14 L/R) gidon diregi (41) agilir aksina takiniz, civata (6), yayh rondela (59), rondela (7) ve
bilyeli burg (7) kullanarak tespit ediniz.

b. Naylon somun (25) ve rondela (24) kullanarak baglanti diregini (23L/R) ana sasi krank akslari (30)
Uzerine tespit ediniz, bilyeli burcu takiniz (26)

c. Acllir kolu civata (19) ve rondela (17) kullanarak tespit ediniz bilyeli burcu (7) takiniz.



ASAMA 4:

el 2R 2l

fmmm  #20 MB8%435 4PCS
© #17 c8xplox1.5 4PCS
imi #16 M8 4PCS
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a. Civatayi (20), rondelayi (17) ve naylon somunu (16) kullanarak pedah (21 L/R) baglanti koluna (23
L/R) tespit ediniz.

ASAMA 5:

(Fm  H8 M8x40 4PCS
KO d8x020%2%R16 4PCS
£, #l0 M8 4PCS
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a. Gidonu (11 L/R) kare civata (8), rondela (9) ve kapak somunu (10) kullanarak agilir kollara (14 L/R)
takiniz.



ASAMA 6:

© (omm #36 MB%38 4PCS
#9 dBxp20xexR16 8PCS

o #10 M8 4PCS
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a. Orta gidonu (37) gidon diregine (41) civata (41), rondela (9) ve kapak somunu (10) kullanarak tespit
ediniz.
ASAMA 7:

@ o #2 MoOx10 2PCS

@:@

a. Bilgisayar kablosunu (1) orta sensor kablosuna (35) baglayiniz, sonra bilgisayari (1) civata (2) ile gidon

diregine (41) tespit ediniz.
b. Nabiz kablosunu (38) bilgisayarin arkasindaki delige takiniz.
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EGZERSIiZ TALIMATLARI

Egzersiz Oncesinde, esneme egzersizlerinin
yapilmasi daha iyidir. Sicak kaslar daha kolay
esnerler, bu sebeple oOncelikle 5-10 dakika
Issinma  yapiniz. Daha sonra asagidaki
yontemlere gore durunuz ve esneme
egzersizleri yapiniz. Egzersiz bittikten sonra her
bacak icin 10 saniye ya da daha fazla siire

olacak sekilde Bes kez olarak yapiniz.

1. One esneme: dizler hafifi kivrik, viicut 6ne
dogru yavasca egilir, bu sayede sirt ve omuzlar
rahatlar, elleri parmak uglariniza degmeye
calisin. 10 -15 saniye yapip dinlenin. Ug¢ kez
tekrarlayin (bakiniz resim 1)

2. Diz arkasi esnetme: temiz bir yere oturun,
bir bacaginizi diiz olarak koyun. Bacak igine
diz yaklasacak sekilde, diger bacaga dogru
alttan ilerletinm. Eller parmak ucuna degmeye
¢ahisir.  10-15 saniye ypip dinlenin. Her bacak

icin Ug kez yapiniz. (bakiniz resim 2).

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar
etrafinda ayaklariniz (zerinde dodnecek bir
pozisyonda, aga¢ destek durusu alin.
Bacaklarinizi dik tutun ve tabanlarinizi duvar
veya agac¢ durusu yonine gor egin. 10-15
saniye yapin sonra dinlenin. Her bacak icin U¢
kez tekrarlayin.

(bakiniz resim 3).

4 dort bash esneme: Ana dengeyi saglamak
icin sol el duvarda, ve sonrasinda sag el ile
arkadan esnetme.

5.Diz biikiicii kas esnetmesi (i¢ uyluk kaslari):
Avyaklar taban tabana, dizler disari bakacak
sekilde oturun. Eller kasiktan c¢ekme icin
ayaklari kavrar sekilde. 10-15 saniye tutun,
sonra serbest birakin. Bunu Ug kez tekrarlayin.

(bakiniz resim 5).
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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ ICIN TESEKKUR EDER,
IYi GUNLERDE KULLANMANIZI DILERIZ.

Satin almis oldugunuz tiriinimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da servisle ilgili
herhangi bir sorunuz oldugunda 0850 495 52 12 numarali teknik servis hattimizi arayabilirsiniz.

Genel teknik servis hattimizi arayip kaydinizi biraktiktan sonra size en yakin teknik servisimiz
yonlendirilecektir. Yaygin teknik servis agimizla sizlere en kisa surede ulagarak, en iyi satis sonrasi
hizmeti saglayacagimizdan hi¢ stpheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin musteri memnuniyetini takip edebil-
mesi 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 yonlendiriimesi olasi aksakliklarin oniine gegmektedir.

Tum gorUs, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr / teknikservis@spordunyasi.com.tr'ye

email atmanizi rica ediyoruz. Clnki Spor Diinyasi ailesi igin siz tlketicilerimizin degerli dustincele-
riniz bizler igin onemlidir.

www.spordunyasi.com.tr



