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ONEMLI GUVENLIK BILGILERI

Uriinimiizii sectiginiz icin tesekkiirler. Bu el kitabinin tamamini
okuyunuz ve daima yaninizda bulundurunuz.

1. Aleti monte etmeden ve kullanmadan oOnce bu el kitabinin iyice
okunmasi onemlidir. Aletin guvenli ve randimanh kullaniimasi ancak
alet dogru bir sekilde monte edilir, bakimi yapilir ve kullanilirsa
mumkuanddar.

2. Bir egzersiz programina baslamadan o6nce saglik ve guvenliginizi
tehlikeye atabilecek veya bu aleti normal kullanmanizi engelleyebilecek
bir fiziksel ya da tibbi sorununuz olup olmadiginin tespiti igin latfen
doktorunuza danisiniz. Kalp atisinizi, tansiyonunuzu veya kolesterol
seviyenizi etkileyen ilaclar aliyorsaniz doktorunuzun tavsiyesi
gereklidir.

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

4. Cocuklari ve ev hayvanlarini aletten uzak tutunuz. Bu alet sadece
yetiskinlerin kullanmasi i¢in tasarlanmigtir.

5. Aleti zemin veya halinin Uzerine koruyucu bir orti koyarak sert ve duz
bir yizey Uzerinde kullaniniz. Guvenlik igin aletin etrafinda en az 0.5
metre serbest alan bulunmahdir.

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.

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

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

9. Yaralanmalari 6nlemek icin aleti kaldirirken veya tasirken dikkatli
olunuz.
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ZINCiR MAHFAZASI BUYUTULMUS GORUNTUSU
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PARCA LISTESI

No Tanimi Adet No Tanimi QTy
1 Bilgisayar 1 54 | L baglanti kolu 6n kapagi L L/R 2
2 | Képukli sap 2 55 | R baglanti kolu arka kapagi L L/R 2
3 | Civata ST4.0*20 2 56 | Kep 2
4 | Rondela ®12*d6*1 2 57 | Kadran 2
5 Orta gidon 1 58 | Somun M10*1.25 2
6 | Ug kepi ®25 2 59 | Krank mafsal 2
7 Kavrama pargasi 2 60 | Civata ST4.0*20 14
8 | Tapa 1 61 | On kapak L/R 2
9 | Yaylirondela d8 4 62 | Zincir mahfazasi L/R 2
10 | Civata M8*25 2 63 | Somun M6 3
11 | Uc kepi ®32 2 64 | UYuva 2
12 | Gidon L/R 2 65 | Civata M6 2
13 | Kopiiklii sap 2 66 | Somun M10*1.0 3
14 | Civata M8*15 2 67 | Atalet tekerlegi 1
15 | Rondela ®32*d8*2 2 68 | Aralik pulu d17 1
16 | Burg1l 8 69 | Yatak 6203 2
17 | Acilir kol sag kapagi L/R 2 70 | Aralik pulu ©22*®18*4 1
18 | Kare civata M8*40 4 71 | Civata M6*15 4
19 | Yuvarlak rondela ®20*d8*R16 4 72 | Yuvarlak miknatis 1
20 | Naylon somun M8 12 73 | Kolan diski ®260 1
21 | Acilir kol L/R 2 74 | Kayis 1
22 | Burg?2 4 75 | Orta aks 1
23 | Aralik pulu 2 76 | Naylon somun M6 4
24 | Acllir kol sol kapagi L/R 2 77 | Avara kasnak grubu 1
25 | Gidon kapagi L/R 2 78 | Makara 1
26 | Civata ST4.2*20 19 79 | Rondela ®17*d6*1.0 1
27 | Civata ST4.2*25 1 80 | Civata M6*15 3
28 | Civata M5*10 2 81 | Civata M8 1
29 | Uzun plastik orti 2 82 | Rondela ®17*d12*0.5 1
30 | Gidon baglantisi 1 83 | Ayarlanabilen vida M8 1
31 | Rondela ®16*d8*1.5 16 84 | Rondela $25*d8*2.0 1
32 | Civata M8%*15 4 85 | Yay 1
33 | Alt gidon kapagi 1 86 | Civata ST4.2*20 4
34 | Onalt boru 1 87 | Gidon nabiz kablosu 1
35 | Aksiyel tekerlek 2 88 | Bilgisayar baglanti kablosu 1 1
36 | Avara tekerlek 2 89 | Bilgisayar baglanti kablosu 2 1
37 | Avara tekerlek yuvasi 2 90 | Gergi digmesi 1
38 | Ug kepi ZT80*40 4 91 | Gergi digmesi yuvasi 1




39 | Nut M8 6 92 | Vida M5*55 1
40 | Cushion 4 93 | Rondela ®20*d5*R30 1
41 | Civata M8*50 4 94 | Gergi kablosu 1
42 | Ana sasi 1 95 | Aralik pulu d12 3
43 | Kisa plastik bant 2 96 | Yatak 6001 2
44 | Arka alt boru 1 97 | Atalet tekerlek aksi 1
45 | Civata ST4*16 14 98 | Somun M10*1.0 1
46 | Civata M8*75 2 99 | Yaylirondela d6 2
47 | Baglanti cubugu 6n kapagi L/R 2 100 | Rondela d6 2
48 | Civata M8*45 4 101 | Manyetik Pano grubu 1
49 | Pedal 2 102 | Manyetik pano aksi 1
50 | Baglanti cubugu arka kapagi L/R 2 103 | Yay 1
51 | Pedal Rot Mafsali L/R 2 104 | Civata M6*55 1
52 | Naylon somun M10 2 105 | Civata ST3*10 2
53 | Rondela ®32*d10*2 2 106 | Rondela ®24*®19.4*0.3 2




MONTAJ.

#10 M8*25

#14 M8*15
#18 M8*40

#32 M8*15

#41 M8*50

#4606 M8*7H

#48 M8*45

#52 M10
79 d8

2PCS
2PCS
4PCS
4PCS
4PCS

2PCS

4PCS

#26 ST4. 2%20 2PCS
R27 ST4. 2%25 1PC
#45 ST4. 0%16 10PCS

#20 M8 10PCS

2PCS
4PCS

#15 @32%d8*2 2PCS

#19 220%d8*R16 4PCS

#31 216%d8*1.5 14PCS

#53 @32%d10%2

2PCS
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ASAMA 1:

@:::jmm #41 M8%50 4PCS

(:) #31 @16%d8%1.5 4PCS

Gmm

a. On alt boruyu (34) ve arka alt boruyu (44) civata (41) ve rondela (31) ile ana sasiye

tespit ediniz.

10



ASAMA 2:

Jmm  #32 M8x1S 4PCS

#31 2loxdBx1.0 4PCS

. Gidon cubugunu (30) kapaga (33) takiniz.

. Bilgisayar 1. (87) ve 2. (88) hattini baglayiniz ve gergi diigmesi (90) ile gergi

kablosunu (94) takiniz.

. Gidon cubugunu (30) civata (32) ve rondela (31) ile ana sasiyi (42) tespit ediniz.
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ASAMA 3:

#14 MB%15 2PCS

#9 d8 2PCS g{ij:E; i§j:*i§j

#1D 93exd8xe 2PCS

452 MI0 2PCS E>:::i<j

i

)

D
<::> #53 @32*%dl0x2 PPCS
T mm

#46 MB%/5 2PCS 9

©) #31 @16x%08%1.5 2PCS %/£ﬁ14
i #20 M8 2PCS L
A

. Acilir kolu (21L/R) gidon kolu eksenine (30) takiniz ve sonra acilir kol grubunu

civata (14) yayli rondela (9) ve rondela (15) ile gidon koluna tespit ediniz.

. Pedal borusunu (51L/R) ana sasi (42) Uzerindeki kranka naylon somun (52) ve

rondela (53) ile tespit ediniz.
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C. Acilik kol grubunu ve pedal borusunu civata (46), rondela (31) ve naylon

somun ile tespit ediniz.

ASAMA 4:
O——mm #48 M8%45 4PCS
@ H31 216*%d8%1.5 4PCS
inl H20 M8 4PCS
@ mm- H45 ST4.0xle 10PCS

. Pedali (49) pedal boru grubuna (51L/R) altigen civata (48), rondela (31) ve naylon
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somun ile (20) tespit ediniz.

b. Pedal boru grubu uzerine (51L/R) kapag (47L/R), (54L/R) ve (50L/R),(55L/R)

takiniz ve civata (45) ile tespit ediniz.

ASAMA 5:

I  #18 M8x40 4PCS
#19 @20%08%R16 4PCS

inl #e0 M8 4RPCS

a. Gidonu (12L/R) acilir kol Gzerine (21L/R) kare civata (18), rondela (19) ve naylon

somun (20) ile tespit ediniz.
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b. Sol acilir kol kapagini (17L/R) ve sag acilir kol kapagini (24L/R) sag, sol acilir

kol Gzerine (21L/R) takiniz.

ASAMA 6:

§§§ #9 d8 2PCS
omm

@mmmmm #10 M8%25 2PCS

@ qun  #28 M5%10 2PCS [::ﬁ:i%i

a. Gidonu (5) gidon kolu Gzerine civata (10) ve yayli rondela ile tespit ediniz.
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b. Bilgisayar (1) ve bilgisayar hattini (88) baglayiniz ve bilgisayari (1) civata (28) ile

gidon koluna (30) tespit ediniz.

ASAMA 7:
@ fmm #26 ST4. 2%20 2PCS @
|
® fmme #27 ST4. 2%25 1PC

25L

87
25R
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a. Kapagi (25L/R) gidon koluna (30) takiniz ve civata (26 ve 27) ile tespit ediniz.

b. Gidon nabiz kablosunu (87) bilgisayarin arkasindaki delige takiniz.
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EGZERSIZ 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 icine
diz yaklasacak sekilde, diger bacaga dogru
alttan ilerletinm. Eller parmak ucuna degmeye
¢ahsir.  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 yoniine gor egin. 10-15
saniye yapin sonra dinlenin. Her bacak igin U¢
kez tekrarlayin.

(bakiniz resim 3).

4 dort bagh 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



