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Yatay Bisiklet
Kullanim Kilavuzu



ONEMLI
BiSIKLETi KULLANMADAN ONCE LUTFEN BU KILAVUZU iYiCE OKUYUNUZ!

Onemli Giivenlik Bilgileri

Uriiniimiizii segtiginiz icin tesekkiir ederiz.Bu kilavuzu iyice okuyunuz ve her zaman
yaninizda bulundurunuz.

1.Bu aleti monte etmeden ve kullanmadan dnce bu kilavuzun tamamen okunmasi 6nemlidir.
Eger alet dogru monte edilir, bakimi yapilir ve kullanilirsa glivenli ve randimanli sonug
elde edilebilir.

2.Bir egzersiz programina baslamadan 6nce sagliginizi ve glivenliginizi riske atabilecek veya
bu aleti gerektigi gibi kullanmanizi engelleyecek bir tibbi ya da fiziksel sorununuz olup
olmadigini tespit etmek icin doktorunuza danisiniz. Kalp atisinizi, tansiyonunuzu veya
kolesterol seviyenizi etkileyen ilag aliyorsaniz doktorunuzun tavsiyesi gereklidir.

3.Vicut sinyallerinize dikkat ediniz. Yanhs veya asiri egzersiz saglig§iniza zarar verebilir.
Asagidaki emarelerden birini gorlirseniz egzersize son veriniz: agri, gogiste sikisma,
diizensiz kalp atisi, asiri nefes darhigi, bas donmesi, sersemlik veya mide bulantisi. Bu
semptomlardan birisini hissederseniz egzersize devam etmeden 6nce doktorunuza
danisiniz.

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

5.Aleti sert ve dizglin bir zemin Gzerinde kullaniniz. Doseme veya halinizi korumak icin yere
bir ortl seriniz. Guvenlik igin aletin etrafinda en az 0.5 metre bosluk bulunmahdir.

6.Bu aleti kullanmadan 6nce tiim somun ve civatalarin iyice sikilmis oldugunu kontrol ediniz.
Eger kullanirken ve montaj sirasinda aletten anormal sesler duyarsaniz hemen durunuz.
Bu sorun giderilinceye kadar aleti kullanmayiniz.

7.Aleti kullanirken uygun elbise giyiniz. Alete takilabilen veya hareketi sinirlayan ya da
engelleyen bol giysiler kullanmayiniz.

8. Bu alet kapali mekanda ve ev icin tasarlanmistir. Kullanicinin azami agirhigi 120 kg dir.

9. Aleti kaldirirken veya tasirken ¢ok dikkatli olunuz.

10. Bu kilavuzu ve montaj takimlarini daima el altinda bulundurunuz.

11. Bu alet tedavi amaciyla kullanima uygun degildir.

12. Bilgisayarin bircok fonksiyonu vardir. Degerler egzersiz miktarina gore aleti kullanirken

gorlntiye gelirler.

Kalp atis degerinin sizin icin bir referans olmasini tavsiye etmekteyiz.




Parca Semasi:




Parga Listesi:

No. Aciklama Adet No. Aciklama Adet
1 Arka Dengeleyici 1 27 On gidon 1
2 12 li ug kepi 2 28 Bilgisayar 1
3 Alt ayar borusu 1 29 Su sisesi 1
4 Yedek burg 1 30 Su sisesi yuvasl 1

J80*40*)J60*30*.201*31
5 Ayak pedi ®33*®8*13 1 31 Civata ST4.2*19 5
6 Digme M16*1.5*27*(D56 1 32 Rondela d6*®12*1 5

7L/R Pedal HD-16HC 2 33 Civata M5*55 1
8 Ana sasi 1 34 Yuvarlak rondela 5*®20*1.5*R30 1
9 Déner ug kepi ®60*D78*62 2 35 Gergi kumandasi 1
10 On dengeleyici 1 36 Gergi kumandasi alt kablosu 1

11A Kablo 800 1 37 Alet S6 1

11B Kablol 600 1 38 Alet S13-14-15

11C Kablo2 950 1 A Civata M8*73*20*H5 4

11D Kablo3 1300 1 B Yuvarlak rondela d8*®20*2*R30 9

11E Kablo4 700 1 C Somun M8*H16*S13 10
12 Sirt dayama borusu 1 D Civata M8*16*S6 14
13 Sele destek borusu 1 E Yayli rondela d8 6
14 Tapa ®12*11*®13 3 F Civata M8*45*20*S6 5
15 Gidon 1 G Rondela d8*®16*1.5 24
16 Kopukla tutamak ®23*5*500 2 H Civata M8*55*20*S6 2
17 El nabiz sensoru  (for®25 tube) 2 I Civata M8*90*20*H5 1
18 Yedek ug kepi ( 50*50*15 boru i¢in) 1 J Civata M8*70*25*S6 2
19 Sirt dayama 246 1 K Civata M5*10 5
20 Sele pedi 245 1 L Rondela d5*®10*1 1

21 Sele yatay borusu 1 M Civata M4*8*®D6 2

22 Yedek ug kepi F38*38*1.5 1 N Rondela d4*®12*1 2

23A Sensor tel 1

23B Sensor gévde kablosu 1

23C Bilgisayar kablosu 1 1

24 On direk 1

25 Yuvarlak ug kepi ®25*16 4

26 Kopukla tutamak ®25*5*%190 2




MONTAIJ

Asama 1:

A ME*/3*20*HE Zpcs
(BT # :
4B dB*@20*2*R30 2pcs

#C ME*HI16*S15 Zpces

S13




Asama 2

T I #C M8*H16*S13 2pes

#B d8*p20*2*R50 Zpcs

SAC T

#A  MB*/3*20*HD  Zpcs

S13




Asama 3:

(m 4 M&*45%20%S6 4pcs

#G d8*d1o*1.5 4pcs
#£ d8 4pcs




Asama 4:

——mm  #J M8*70%25%S6 2pcs
g #F M8*45%20%S6 Ipcs

Fmm  #H M8*55%20%S6 2pcs
@ 4#C MB*H16*S13 Spces

#G dB8*916*1.5 10pcs




4D M8*16*S6 8pcs
omm Ipc

4G dB8*d16*1.5 8pcs

(jomn

Asama 5:



Asama 6:

HE MI6¥1.59%P /%056 1PC
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6mm Ipcs

dgd Zpcs

4G d8*$16*1.5 2pcs
s

9

@HIHHIHIH #D MB*16*S6 2pcs

Asama 7:
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Asama 8:

Jum  #D M8*15%S6 4pes
4B d8*$20+2*R30 4pcs
AN d4*#12%1 2pes

@ fmm  #M  M4*¥E*P6 Zpcs
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Asama 9:

T # M8*90%20%H5  pe

@mﬂﬂﬂmﬂm #K  MS5*10  4pcs S
B d8*p20*2*R30 2pcs <Z§
# P

@ #C  Ma*HT16*S13 Tpc
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Asama 10:

2 —

#/L/R  2PCS
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Isinma Egzersizleri

Basaril bir egzersiz programi isinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini icerir. TUm programi haftada
en az iki ve tercihen Ug¢ defa bir glin ara vererek takip ediniz. Aylar sonra ¢alismalarinizi haftada doért veya

bes defaya cikarabilirsiniz.

Isinma, ¢alismanizin dnemli bir boliumiini teskil eder ve her galisma 6ncesi 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 disiurmek igin bu egzersizleri tekrarlayiniz. Asagidaki isinma 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 7

hafifce yere dogru ittiriniz. 15 defa tekrarlayiniz.

Dizardi Kirisi Germe

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak Lo

% s

tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna gelecek sekilde tutunuz.

Ayak parmaklariniza dogru mimkiin oldugu kadar

kendinizi geriniz.

Bunu 15 defa tekrarlayiniz. Dinleniniz ve daha sonra bunu sol

bacaginizi uzatarak tekrarlayiniz.

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,
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ve son olarak basinizi gégsiiniize 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 6ninde duvara karsi yaslanin. Sag

bacaginizi diiz tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha sonra kalgalarinizi duvara

dogru hareket ettirerek sol bacaginizi ileri dogru eginiz. Diger tarafa da 15 tekrar

yapiniz. \ | \

Ayak Ucuna Dokunma

Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak uglariniza dogru gerilirken

| sirtinizin ve omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkuin

oldugu kadar egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe
Kollarinizi yan tarafa aciniz ve basinizin Ustline gelene kadar kaldirmaya devam ediniz. Sag
kolunuzu tavana dogru elinizden geldigince yikseltiniz. Sag tarafinizin yukari dogru gerildigini

hissediniz. Bu hareketi sol kolunuz ile de tekrarlayiniz.
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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



