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BNCH-02 AGIRLIK SEHPASI
KULLANMA KILAVUZU




PARCA LISTESI

KURULUM TALIMATLARI
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(Ustdikme/sag)- 1 adet

(Ustdikme/sol)- 1 adet

(3) Cross Support
1pc

T

(4) Main Frame
1pc

&

(5) Front Stabilizer
1pc

|

(6) Leg Extension Upright
1pc

(7)Arm Curl Tube
1pc

(8) Leg Extension
1pc

N

(9) Foam Roller Post
2pcs

—

(10) Backrest Adjustment
Rod 1pc

(11) Backrest Support

N

(12) Butterfly Arm (R)

(17) Hex Bolt
(M8 x 15mm) 8pcs

(18) Hex Bolt

2pcs 1pc
(13) Butterfly Arm (L) (14) Butterfly Cushion Holder  (15) Bolt (M6 x 15mm) (16) Bolt (M6 x 40mm)
2pcs 2pes Ll Aps
@ (H——m @ E

(19) Nylon Locknut (M6)

(20) Hex Bolt

(M10 x 55mm) 6pcs 2pcs (M10 x 60mm) 1pc
&
(21) Secure Ball (22) Washer (M6) (23) Washer (M8) (24) Buffer Bushing
2pcs 10pcs 8pcs 2pcs




PARCA LIiSTESI
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A

(28) Foam Roller

(25) Washer (M10) (26) Round Bushing (27) Locking Knob
14pcs 4pcs 1pc 6pcs
(29) Nylon Locknut (M10) (30L) Safety Hook (30R) Safety Hook (31) Arm Curl Pad
7pcs (Left) 1pc (Right) 1pc 1pc

#

(32) Square End Cap
(38mm) 6pcs

U

(33) Square End Cap
(25mm) 4pcs

©

(34) Round End Cap
(19mm) 8pcs

(35) Round End Cap
(25mm) 5pcs

Q

(36) Round End Over Cap
(25mm) 1pc

U

(37) Square End Cap
(33.4mm) 6pcs

P

(38) Seat 1pc

(39) Backrest 1pc




KURULUM




ADIM 1

1. Ust sag dikmeyi(R) (1) ve sol dikmeyi (L) (2) baglanti dikmesine (3), 4 adet
M10X55mm Civatayi (18), 4 adet M10 Rondelayi (25) ve 4 adet M10 Kilitleme Somununu (29) kullanarak
sabitleyiniz.

2. Ayni zamanda kilitleme kancasini (30L & 30R) sag ve sol dikmelere (2) 2 adet M6 rondela (22) ve 2 adet

M6 kilitleme somunu (19) yardimiyla resimde gorildigi gibi monte ediniz.

KURULUM




ADIM 2

1. Sag 6n dikmeyi (5) Leg Extensiona (6) dikey olarak ve 3 adet M8X15mmc kdseli civa (17)ve 3 adet M8
rondelayi (23) glvenli bir sekilde sabitleyiniz.

2. Leg Extensioni dikey olarak(6) ana gévdenin lizerine(4), 3 adet M8X15mm koseli civatayi (43)ve 3 adet
M8 rondelayi(25) kullanarak monte ediniz.

3. Ana gbvdenin arkasina (4) Capraz Bari (3), 2 adet M10X55mm koseli civatayi (18), 4 adet M10
rondelayi(25) ve 2 adet M10 Nylon somunu (29) kullanarak birlestiriniz.

KURULUM




ADIM 3

1. Koltugu(38) ana govde (4)lizerindeki yerine 4 adet M6X15mm civatalari (15) ve 4 adet M6 rondelayi
kullanarak yerlestiriniz.(22).

2. 2 sirt destegini (11) ana govdeye (4) sabitleyiniz.

3. Sirt minderini (39) sirt destek aparatlarinin lizerine yerlestirip (11) 4 adet M6X40mm civatayi (16) ve 4 M6
rondela (22)yardimiyla sikistiriniz.

4. Sirt ayar aparatini (10) dikey olarak baglanti aparatiyla birlestiriniz.(1, 2).

5. Ayarlanabilen arkaligi 3 pozisyon iginde uygun olarak kullanabilirsiniz. (Dliz ve 3 egri pozisyon). Sirt
minderini (10) 3 farkli egimli pozisyona alabilirsiniz. Bunu yapmak i¢in sirt ayarlama aparatini

kullanmalisiniz.

KURULUM




ADIM 4

1. Leg Extension (8)pargasini Leg Extensiona dikeyine(6) , M10X60mm koseli civatayi (20), 2 adet M10
rondelayi (25) ve M10 Nylon somunu (29) kullanarak birlestiriniz.
2. Kopuk aparatini  (9) Leg Extension a sabitleyiniz. (8).

3. Kopuk silindirini (28) kdpik aparatinin Gzerine gegiriniz.(9).

KURULUM
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ADIM 5

1. Kol aparatini (40) kol dikeyine (7), 2 adet M8X15mm koseli civatayi (17) ve 2 adet M8 rondelayi
(23) uygun olarak yerlestiriniz.
2. Kol dikeyini (7) Leg Extensiona dikey olarak yerlestiriniz. (6) Kilitleme pozisyonu igin ise , kilitleme

topuzunu kullaniniz. (27).

KURULUM

ADIM 6

1. Kelebek kolunu (L) (13) dikey olacak sekilde tutunuz. (L) (2).
2. Kopuk aparatini (14) kelebek kolun igine uygun bir sekilde yerlestiriniz (L) (13).
3. Kopuk silindirini(28) koplik aparatinin {izerine sabitleyiniz.(14).

4. Kelebek kolu (R) (12) birka¢ adimda monte ediniz.






AYRINTILI DIAGRAM
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EGZERSIZ TALIMATLARI

Mekik sehpasi kullaniminin size bircok vyarari olacaktir, fiziksel formunuzu korumanizi, kaslarinizin

gliclenmesini saglayacak ve bununla birlikte kalori kontrolii ile kilo kaybetmenize yardimci olacaktir.
1.Isinma Asamasi

Bu asama, viicudunuzun etrafinda kan dolasimini ayarlamaniza ve kaslarinizin diizglin olarak ¢alismasina
yardimci olur. Ayrica, kramp riskini ve kaslarin zarar gérme riskini azaltir. Asagida gosterildigi gibi birkag
gerilme egzersizinin yapilmasi tavsiye edilir. Her bir gerilme egzersizi yaklasik 30 saniye yapilmalidir, eger agri

olursa, kaslarinizi zorlamayiniz veya kasmayiniz.

gi INNER THIGH
FORWARD
BENDS

CALF / ACHILLES
SIDE BENDS OUTER THIGH

2.Egzersiz Asamasi
Bu, gli¢ sarf ettiginiz asamadir. Dlizenli uygulamadan sonra bacak kaslariniz daha esnek olacaktir. Egzersiz

yaparken kendi temponuzla galisiniz ama sabir bir tempoyu da korumaya calisiniz. Asagidaki sekilde

gosterildigi gibi, kalp atisini hedef bolgeye ylikseltmek icin ¢alisma orani uygun olmalidir.
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Birkag insan yaklasik 15-20 dakikada basladigindan bu asama minimum 12 dakida siirmelidir.

3. Soguma Asamasi

Bu asama, Dolasim Sisteminizin ve kaslarinizin ¢alismasini saglar. Bu, i1sinma egzersinizin tekraridir.Gerilme
egzersizleri tekrarlanmalidir, tekrar kaslarinizi zorlamamayi veya kasmamayi unutmayiniz. Formunuzu
korumak icin daha uzun ve sert egzersizler yapabilirsiniz. Haftada en az li¢ kez egzersiz yapilmasi tavsiye

edilir ve eger miimkinse haftalik antremaninizi genisletiniz.

KAS TONLAMA

Urtin kullanirken kaslarinizi tonlamak igin biraz yiiksek dirence ihtiyaciniz olacaktir.
Bu, bacak kaslarinizin daha fazla gerginlesmesine neden olur ve istediginiz kadar
egzersiz yapamamanizi ifade eder. Eger ayni zamanda formunuzu da gelistirmek
istiyorsaniz, egitim programinizi ayarlamaniz gerekecektir. Isinma ve soguma
asamalari esnasinda normal egzersiz yapmalisiniz, ama egzersizin sonlarina dogru
daha sert bacak ¢alismasi yaparak direnci arttirmalisiniz. Kalp ritmini hedef bolgede

tutmak icin hizinizi distirmelisiniz.

KiLO KAYBI

Buradaki 6nemli faktér efor miktaridir. Daha sert ve uzun galismaniz daha fazla kalori

yakmanizi saglayacaktir.
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UYARI

Herhangi bir egzersiz programi saglik riskini ortaya cikarabilir. Eger halsizlik veya bas dénmesi yasarsaniz,
hemen ekipmani kullanmayi birakiniz. Eger bu ekipman dogru olarak kullanilmazsa ve bitln talimatlar
uygulanmazsa, ciddi vicut yaralanmalari ortaya cikabilir. Ekipman kullanilirken diger insanlari ve evcil
hayvanlari uzak tutunuz ve kullanmaya baslamadan Once her zaman bitiin somunlarin ve civatalarin
sikistirildigindan emin olunuz. Biitlin egitim ve glivenlik ipuglarini ve bu kilavuzdaki talimatlari uygulayiniz.

Bu, 6zellikle 6nceden mevcut saglik problemleri icin Gnemlidir.

13



URUNUMUZU TERCIH ETTIGiNiz iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERiZ.

Satin almis oldugunuz Griinimiiz 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 muisteri 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 gorus, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz.

Cunkl Spor Dinyasi ailesi igin siz tiketicilerimizin degerli distinceleriniz bizler igin dnemlidir.
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