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BNCH-01 AGIRLIK SEHPASI
KULLANMA KILAVUZU




AYRINTILI DIAGRAM




PARCA LISTESI

PARCA NO. ACIKLAMA ADET
1 Agirlik koltuk profili-sag 1
2 Agirlik koltuk profili-sol 1
3 Destek bari 1
4 Ana ayak 1
5 Orta destek 1
6 On bacak 1
7 Pin 6
8 Bacak kaldirma 4
9 Kelebek kol-sag 1
10 Kelebek kol-sol 4
11 Yaslanma bari 1
12 Yaslanma destegi 4
13 Bacak kaldirma bari 8
14 Kelebek profil 3
15 Koltuk 1
16 Yaslanma minderi 2
17 Ped 6
19 38 mm dairesel kep 4
20 Tampon burg 6
21 25 mm dairesel kep 2
22 ®25 dairesel tampon 2
23 d25 dairesel kep 2
24 ®19 dairesel kep 1
25 Yuvarlak burg 4
27 M10*60 Civata 2
28 M10*55 Civata 2
30 M6*15 Civata 2
31 M6*40 Civata 1
32 M10 Rondela 4
33 Givenli top 2
34 M6 Rondela 2
35 M10*20 Civata 2
36 M10 Naylon somun 1



MONTAJ TALIMATLARI
ADIM 1:
a. 38 mm dairesel kebi(19) ana yagin her iki ucuna da(4) yerlestiriniz.
b. Sag ve sol agirhk koltuk profilini(1,2) ana ayaga (4) civata(27),rondela (32),somun
(36) yardimiyla resimdeki gibi sikistiriniz.
c. Destek barini(3) sag ve sol agirlik koltuk profiline (1,2) civata(28),rondela (32),
somun (36) yardimiyla resimdeki gibi sikistiriniz.

d. Tampon burcu(20) sag ve sol agirlik koltuk profiline (1,2) koyunuz.

ADIM 2:
a. 38 mm dairesel kebi (19) 6n bacaklarin ikisine de takiniz.(06)
b. Orta destegi (5) 6n bacaga(6) takiniz,sonra diger orta destegi (5) destek barina

(3) pin(7),civata(27),rondela(32) ve somunla(36) resimdeki gibi takiniz.
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ADIM 3:

a. 38 mm dairesel kebi (19) ve ®25 dairesel kebi(23) kelebek kollarin her ikisi Gizerine de
(9,10) takiniz.

b. Yuvarlak burcu (25) agirlik koltuk profilinin izerindeki kaynakli profil icine takiniz.

c. Kelebek ped profilini(14) kelebek kol icine(9,10) takiniz.

d. Kelebek pedi(17) ve @19 dairesel kebi kelebek ped profili icinden kaydiriniz.

ADIM 4:

a. 38 mm dairesel kebi (19) bacak kaldirma aparatina (8) takiniz.

b. ®25 dairesel tamponu(22) ve ®25 dairesel kebi (23) bacak kaldirma aparatina(8) takiniz.

c. Bacak kaldirma aparatini(8) orta destege (5) civata(27),rondela (332) ve somun(36) ile
resimdeki gibi sabitleyiniz.

d. Bacak kaldirma barini (13) bacak kaldirma aparati icinden (8) ve orta destekten resimdeki
gibi geciriniz.

e. Bacak kaldirma pedini(17) ve ®19 dairesel kebi(24) bacak kaldirma bari lizerine sekildeki

gibi yerlestiriniz.



ADIM 5:

a. 25 mm dairesel kebi(21) dayanma destegi lizerine yerlestiriniz.

b. Dayanma destegini(12) orta destegin kaynak ¢ubugu lzerine (5),sirt minderini ve minder
destegini (12) orta destek lizerine takiniz.Civata(31) ve rondela(34) ile sikistiriniz.

c. Koltugu (15) orta destege (5) civata(30) ve rondela (34) ile resimdeki gibi takiniz.

d. @19 dairesel kebi(24) dayanma barina (11) yerlestiriniz.

e. Minderi kaldiriniz(16),minder barini (11)istediginiz yiksekligi ayarladiktan sonra agirhk

koltuk profili icine takiniz.
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EGZERSIZ TALIMATLARI

Isinma ve Dinlenme:

Basarili bir egzersiz programi 1sinma, aerobik egzersiz ve dinlenme asamalarindan
olusur. Isinma c¢alismanizin 6nemli bir parcasidir ve her seansta yapilmalidir.
Vicudunuzu isitarak ve kaslariniza daha fazla oksijen géndererek daha yorucu
egzersizlere hazirlar. Calismanizin sonunda ciddi kas sorunlarini azaltmak icin bu

egzersizleri tekrar ediniz.

Parmak ucu dokunma:

Yavasca belinizden egiliniz, parmak uclariniza
dogru gerilirken sirtiniz ve omuzlarinizi
rahatlatiniz. Egilebildiginiz kadar egiliniz ve 15 e

kadar sayiniz.



Omuz kaldirma:
Sag omzunuzu kulaginiza dogru bir saniye
kaldiriniz, sona sag omzunuzu indirirken sol

omzunuzu kaldiriniz.

Bas ¢evirme:

Basinizi  saga ¢eviriniz, boynunuzun  sol
tarafindaki gerilmeyi hissediniz. Sonra basinizi
¢enenizi yukari dogru gerip agzinizi agarak geri
aliniz. Basinizi sola geviriniz ve son olarak

basinizi gdgsiinlze dislirliniz.

Hamstring Kasini Germe:

Sag bacaginizi uzatarak oturunuz. Sol ayaginizin
tabanini  sag i¢c  kalganiza  dayayiniz.
Parmaklarinizi size dogru miimkiin oldugu kadar
geriniz. 15 e kadar sayiniz. Dinleniniz ve sonra

sol bacaginizi uzatarak tekrar ediniz.

Yana gerilme:

Kollarinizi yana aginiz ve basinizin Ustline gelene
kadar kaldirmaya devam ediniz. Sag kolunuzla
degebileceginiz kadar tavana uzaniniz. Sag
tarafinizdaki gerilmeyi hissediniz sonra sol

kolunuzla tekrar ediniz.




Baldir kasini germe:

Sol ayaginiz sag ayaginizin 6éniinde ve kollariniz
Oone dogru iken bir duvara vyaslaniniz. Sag
bacaginizi dik tutarken sag ayaginiz yerde olsun.
Sonra sol bacaginizi biikiiniz ve kalgalarinizi
duvara dogru hareket ettirerek 6ne dogru
egiliniz. 15 e kadar sayiniz sonra diger tarafta
tekrar ediniz.



URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iCIN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI

DiLERIz.

Satin almis oldugunuz Griiniimiiz 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 slirede

ulasarak, en iyi satis sonrasi hizmeti saglayacagimizdan hig stipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin misteri
memnuniyetini takip edebilmesi 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

yonlendirilmesi olasi aksakliklarin 6niine gegmektedir.

Tum gorls, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr/
teknikservis@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Cinkii Spor

Diinyasi ailesi icin siz tiiketicilerimizin degerli diistinceleriniz bizler igcin 6nemlidir.
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