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ALTIS ATLANTIS KONDISYON BISIKLETI
KULLANMA KILAVUZU




ONEMLI GUVENLIK BiLGILERI

ileride bagvurmak iizere liitfen bu kilavuzu giivenli bir yerde saklayiniz

10.

11.
12.

Bu alete monte etmeden ve kullanmadan 6nce bu kilavuzun tamaminin
okunmasi 6nemlidir. Eger ekipman dogru monte edilir, bakimi yapilir ve
kullanilir ise glivenli ve randimanh kullanim saglanabilir. Aletin tim
kullanicilarina tim  uyart  ve  ©Onlemlerin  agiklanmasi  sizin
sorumlulugunuzdadir.

Herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce, saglk ve glvenliginizi
riske atacak ya da bu aleti gerektigi gibi kullanmanizi engelleyebilecek
herhangi bir tibbi ya da fiziksel sorununuz olup olmadiginin tespiti igin
doktorunuza danismalisiniz. Nabzinizi, tansiyonunuzu veya kolesterol
dizeyinizi etkileyen bir ilag aliyorsaniz, doktorunuzun tavsiyesi son derece
onemlidir.

Viicudunuzun verecegi sinyallerin farkinda olunuz. Yanlis ya da asiri egzersiz
saghginiza zarar verebilir. Asagidaki sikayetlerden birisini hissettiginizde
egzersize hemen son veriniz: agri, gogslinlizde sikisma, diizensiz nabiz, asiri
nefes darligl, bas donmesi veya bulanti hissi. Bu sikayetlerden herhangi birisi
ile karsilastiginizda egzersiz programiniza devam etmeden once doktorunuza
danismaniz tavsiye olunur.

Cocuklari ve evcil hayvanlari bu aletten uzak tutunuz. Bu alet sadece
yetiskinler tarafindan kullanilmak Gzere tasarlanmistir.

Aleti sert ve diz bir zemin Uzerinde désemenizi veya halinizi koruyacak bir
ortl Uzerinde kullaniniz. Guvenlik amaci ile bu aletin etrafinda en az 0.5
metre acik alan birakilmalidir.

Bu aleti kullanmadan o6nce, somun ve civatalarinin iye sikilmis oldugunu
kontrol ediniz.

Alet guvenligi ancak hasan ve/veya asinma ve yipranma agisindan dizenli
olarak kontrol edildiginde saglanir.

Aleti gosterildigi gibi kullaniniz. Kullanirken ve monte ederken aletten farkh
bir takim sesler duyarsaniz, hemen durunuz. Sorun ¢ézilliinceye kadar aleti
kullanmayiniz.

Aleti kullanirken uygun elbise giyiniz. Aletin doner kisimlarina takilabilecek
veya hareketinizi kisitlayacak ya da engelleyecek bol elbiseler kullanmayiniz.
Bu alet HC sinifina gére EN957 ye uygun olarak test edilmistir. Sadece evlerde
kullanilir. Kullanict azami agirhgi: 120 kg. dur ve frenleme hizdan bagimsizdir.
Bu alet terapotik kullanima uygun degildir

Belinizi incitmemek icin bu aleti kaldirirken veya tasirken dikkatli olunuz. Her
zaman uygun kaldirma teknikleri kullaniniz ve/veya gerekli ise yardim
isteyiniz.



PARCA SEMASI
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PARCA LISTESI
PARCA NO. ACIKLAMA ADET
1 Ana sasi 1
2 On stabilizator 1
3 Uc kepi (6n) 2
4, Taslyici civata (M8x60mm) 2
5. Arka stabilizator 1
6 Ayar ug kepi (arka) 2
7 Tespit civatasi (M8x30mm) 2
8 Tespit civatasi (M8x16mm) 2
9. Rondela (@8) 4
10. Kubbe somun (M8) 2
11. Yuvarlak rondela (@8) 2
12. On direk 1
13. Ust gergi kablosu 1
14. Alt gergi kancasi 1
15. Ust bilgisayar kablosu 1
16. Alt bilgisayar kablosu 1
17. Tespit civatasi (M8x16mm) 4
18. Yuvarlak rondela (@8) 4
19. Gergi digmesi ve grubu 1
20. Sele 1
21. Sele diregi 1
23. Kilit somunu (M8) 3
25. Ayar digmesi 1
26. Gidon 1
27. Gidon kolu 2
28. Gidon fisi 2
29. Krank kolu 1
30. Pedal (sol) 1
31. Pedal (sag) 1
32. Bilgisayar kaidesi 1
33. Bilgisayar 1
34. Nabiz Sensoru 2
35. Rondela (@8) 3
37. Gidon ayar diigmesi 1
38. Rondela (@8) 1
39. Nabiz sensor kablosu 1
40. Vida (M5) 2




MONTAJ TALIMATLARI

ASAMA 1

2 takim M8 kubbeli somun (pt. 10), @8
yuvarlak rondela (pt.11) ve M8x60mm
taslyici civata (pt. 4) kullanarak o6n
stabilizatorleri (pt. 2) ana sasiye (pt.1)
baglayiniz. Arka stabilizatori (pt. 5) ana

sasiye (pt. 1) sdriniz ve resimde
goruldigh gibi braketin acik tarafinin
yukari bakmasini saglayin. Sonra 4 adet
@8 rondela (pt. 9), 2 adet M8x30mm
tespit civatasi (pt. 7) ve 2 adet
M8x15mm tespit civatasi (pt. 8) yerine
tespit ediniz.

ASAMA 2

On diregi (pt. 12) aliniz ve st bilgisayar kablosunu (pt. 15) alt bilgisayar kablosu ile (pt. 16) birlestiriniz.
Sonra gergi kablosunu (pt. 13) gergi kancasina (pt.14) baglayiniz. (Sekil 1)

On diregi (pt.12) 6n direk yuvasina siiriiniiz, sonra 4 takim M8 X 15mm civata (pt. 17) ve @8 yuvarlak

rondela ile (pt. 18) tespit ediniz.



ASAMA 3
Gidonu (pt. 26) 6n direge (pt. 12) baglayiniz, bir

adet tespit borusu (pt. 38) ve gidon ayar
digmesi ile tespit ediniz (pt. 37)

ASAMA 4

Selenin alt kisminda bulunan {i¢c takim rondela

(35) ve g kilit somunu (23) kullanarak seleyi

(20) sele diregine (21) tespit ediniz.

ASAMA S

Sele diregini (pt. 21) sele diregi yuvasina takiniz

ve delikleri hizalayiniz (dogru yukseklik ayari
bisiklet monte edildikten sonra yapilabilir. Ayar

digmesi ile (25) seleyi yerine tespit ediniz.
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ASAMA 6
Pedallar (pt. 30 & pt. 31) "L" ve "R" — sol ve sag —

olarak isaretlidir.

Pedallari uygun krank kollarina (29) baglayiniz.
Sag krank kolu oturdugunuzda bisikletin sag
tarafindadir. Sag pedalin (31) saat ibresi yoniine

sol pedalin ise aksine cevirerek takilmasi gerekir.

ASAMA 7
Ust  bilgisayar kontrol  kablosunu  (15)

bilgisayarin arka tarafina (33) takiniz ve sonra
bilgisayari (33) bilgisayar kaidesinin Gzerine (32)
striniz ve iki adet M5 vida ile (40) tespit ediniz.
Bilgisayarinizda nabiz fonksiyonu vardir. Nabiz

sensor kablosunu (39) bilgisayarin arkasina (33)

takiniz.




EGZERSIZ TALIMATLARI
Egzersiz bisikletinin kullanilmasi size degisik yararlar saglayacaktir. Bedensel
formunuzu ve kaslarinizi gelistirecek ve kalori kontrolli diyet ile kilo vermenize

yardimci olacaktir.

1.Isinma Asamasi

Bu agsama vicutta kan akigina yardimci olur ve kaslar daha iyi ¢aligir. Ayrica kramp ve
kas zedelenmelerini azaltir. Asagida goruldiigu gibi birka¢ germe egzersizi yapilmasi
tavsiye olunur. Her seferinde yaklasik 30 saniye beklenmelidir. Germe hareketinde
kaslarinizi zorlamayin veya ani hareketler yapmayin —aci duyarsaniz DURUN.

;EE iC KALCA

ILERI
GERME

BALDIR/ ASIL

YANA GERME DI5 KALGA

2.Egzersiz asamasi

Bu asama efor harcadiginiz asamadir. Dizenli kullanmadan sonra bacak kaslariniz
daha esnek hale gelecektir. Kendi hiziniza gére ¢alisiniz ancak ¢alisma sirasinda sabit
bir tempo tutturmak énemlidir. Calisma hizi kalp atisinizi asagidaki grafikte gorilen
hedef bolgeye cikarmaya yeterli olmalidir.
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Her ne kadar bazi kisiler yaklasik 15-20 dakika devam ediyorlarsa da bu asama en az
12 dakika olmalidir.

3.Dinlenme asamasi

Bu asama kardiyo vaskuler sisteminizin ve kaslarinizin dinlenmesine imkan verir. Bu
Isinma egzersizinin bir tekraridir, yani temponuzu disirerek yaklasik 5 dakika
calismaya devam edersiniz. Germe egzersizleri burada tekrar edilmelidir ancak
gererken kaslarinizi zorlamamaya veya ani hareket yapmamaya dikkat ediniz.
Formunuz arttikca, daha uzun ve daha zor egzersiz yapmaniz gerekebilir. Haftada en
az U¢ defa egzersiz yapmaniz tavsiye edilir ve eger miimkinse calismalarinizi haftaya
esit olarak yayiniz.

KASLARIN ESNEKLESTIRILMESI

EGZERSIZ PROGRAMINIZDA kaslari esneklestirmek icin gerginlik ayarini oldukca
yiksek ayarlamaniz gerekecektir. Boylece bacak kaslariniza daha fazla yiik binecektir.
Bunun anlami arzu ettiginiz kadar uzun ¢alismaniz mimkin olmayacaktir. Eger ayni
zamanda form tutmaya calisiyorsaniz antrenman programinizi degistirmeniz gerekir.
Isinma ve dinlenme asamalarinda normal calismaniz ancak egzersiz asamasinin
sonuna dogru bacaklarinizi daha fazla calistirarak gerginlik ayarini arttirmaniz
gerekecektir. Kalp atis hizinizi hedef boélge icinde tutmak icin hizinizi azaltmaniz
gerekir.

KiLO KAYBI
Buradaki dnemli faktor sarf ettiginiz efordur. Ne kadar daha siki ve uzun calisirsaniz o
kadar fazla kalori yakacaksiniz. Bu form tutma egzersizinin aynisidir tek farki hedeftir.
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EGZERSIiZ BiLGISAYARI

DUGMELERIN FONKSiYONLARI:

MOD VE TEMIZLEME :
1. Ekranda goriinecek fonksiyonu segmek igin MOD digmesine basiniz

2. Tiam fonksiyonlari sifirlamak icin CLEAR tusuna basiniz.

FONKSIYON:

TARAMA

HIZ

SURE

MESAFE

KALORI

NABIZ

6 SANIYELIK ARALARLA SURE, HIZ, MESAFE, KALORi VE NABIZ
FONKSIYONUNU OTOMATIK OLARAK TARAR.

MEVCUT EGZERSIZ HIZINI GOSTERIR, AZAMi DEGER 99.9 KM/ML
DIR
TOPLAM CALISMA SURESINi 99.59 A KADAR AYARLAR
TOPLAM CALISMA MESAFESINI SIFIRDAN 99.99 KM VEYA MILE
AYARLAR.

: EGZERSIZ SIRASINDA KALORi TUKETIMINIi HESAPLAR. AZAMI
DEGER 999.9 KALORIDIR (BU BIiLGI FARKLI EGZERSIiZ
SEANSLARININ KARSILASTIRMASI iCIN KABA BIiR DEGERDIR,
TEDAVI iCIN KULLANILMAZ)

: EKRANDA EGZERSIZ SIRASINDA KAL ATIS HIZI GORUNUR

NABIZ SENSORU FONKSIYONU
Egzersiz sirasinda LCD monitorde kalp atis hizinizi géreceksiniz. Egzersize

basladiginizda her iki elinizle nabiz sensorunu tutmaniz gerekir. 30 saniye ya da

azami 1 dakika sonra LCD ekranda nabiz gorilecektir. Eger tek elle tutarsaniz

gorlinen deger dengesiz olacaktir. Bu ylzden saglikli sonug alabilmeniz igin her iki

elinizle tutmanizi tavsiye ederiz.

NOT:

1. EGZERSIZ BITTIGINDE UST SOL KOSEDE BiR STOP iSARETi GORULECEKTIR.

2. 4 DAKIKA SUREYLE BIiR SINYAL ALMAZSA EKRAN TUM DEGERLERiI SAKLAYARAK
OTOMATIK OLARAK KAPANACAKTIR.

3. DUGMEYE VEYA PEDALA BASARAK MONITORU ACINIZ.
EGER MONITORDE YANLIS GORUNTU VARSA, iYi SONUC ALMAK iCiN PILLERI
TEKRAR TAKINIZ.

5. PiL: 1.5V UM-3 VEYA AA (1 ADET).
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ARIZALAR.

1. Pilin degistirilmesi: Bilgisayarin pilini degistirmek icin bilgisayari yuvasindan
sirerek ¢ikariniz, bilgisayar konsolunun arkasindaki kapagi c¢ikariniz ve pilleri
disari aliniz. 2 x AA pille degistiriniz. Sonra konsol tUzerindeki kapagi kapatiniz ve
bilgisayari yuvasina siirtiniiz.

2. Bilgisayar dogru galismiyor: Eger bilgisayariniz dogru calismiyorsa, alt sensor
kablosunun Ust sensor kablosuna bagh olup olmadigini kontrol ediniz ve Ust
sensor kablosunun bilgisayara takili oldugundan emin olunuz. Egen bu
kontrollerden sonra bilgisayar hala dizgin g¢alismiyorsa pillerin dogru takili
oldugunu ve pillerin dolu oldugunu kontrol ediniz.

3. Direng yok: Bisiklette gerginlik ayari yapilamiyorsa, Ust gergi kablosunun alt
gergi kablosuna bagh olup olmadigini kontrol ediniz.

BAKIM
1. Bisikleti kullanmadan 6nce tim civata ve somunlarin sikili oldugunu kontrol
ediniz.
2. Kullanilmis piller tehlikeli atiklardir. Litfen gerektigi gibi bertaraf ediniz ¢op

kutusuna atmayiniz.
3. Makineyi hurdaya ayirirken, bilgisayardaki pilleri g¢ikariniz ve tehlikeli atik gibi
ayrica bertaraf ediniz.
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URUNUMUZU TERCIH ETTiGiNiz iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE
KULLANMANIZI DiLERIZ.

Satin almis oldugunuz iiriiniimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da
servisle ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda 0212 875 79 01 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 siirede
ulasarak, en iyi satis sonrasi hizmeti saglayacagimizdan hig siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin miisteri
memnuniyetini takip edebilmesi ve sizlere daha iyi hizmet ulastirabilmesini
saglamaktir. Béylelikle genel merkez her montaj yada ariza giderimi hakkinda
aninda bilgi sahibi olmaktadir. Ayrica teknik servislerimizin genel merkez
tarafindan yonlendirilmesi olasi aksakliklarin 6niine gegmektedir.

Tim goriis, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica

ediyoruz. Ciinkii Spor Diinyasi ailesi icin siz tiiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz
bizler icin 6nemlidir.
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