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ONEMLi EMNIYET BILGILERI
ONEMLI: Liitfen Coaster i kullanmadan dnce tiim talimatlari okuyunuz ve harfiyen

uygulayiniz.

Coasteri kullanirken daima dikkatli olunuz. Tim talimatlari dikkatlice
okuyunuz.

Coasteri kullanirken viicudunuzu, ellerinizi ve ayaklarinizi seleden,tekerlerden
ve hareketli parcalardan uzak tutunuz. Baska biri kullaniyorken de yine
ellerinizi,ayaklarinizi ve diger uzuvlarinizi hareketli raydan uzakta tutunuz,aksi
takdirde ciddi yaralanmalar meydana gelebilir.

Cocuklari cihazdan uzak tutunuz. Coaster oyuncak degildir ve
cocuklardan,evcil hayvanlardan kullanim boyunca ve kullanimi bittikten sonra
da uzak tutulmalidir. Eger ¢ocugunuz varsa, sizin gbzetiminizde
kullandiriimali,viicudunun hareketli bolgeleri,6zellikle parmaklari
korunmahdir.

Herhangi bir egzersiz programina yada diyete baslamadan dnce bir uzaman
danisiniz, 6zellikle fiziksel yada fitness seviyeniz hakkinda bir endiseniz varsa
uygun programlar konusunda uzman yardimi aliniz.

Egzersiz boyunca her hangi bir agri yada aci hissederseniz, calismanizi
durdurunuz ve devam etmeden 6nce bir uzmana danisiniz.

Coasteri kullaniyorken, kilavuzda dnerilen talimatlari dikkate aliniz. iceriginde
bulunmayan herhangi bir egzersizi yada uygulamayi denemeyiniz.

Coasteri diiz ve sabit bir zeminde kullaniniz. Dar alanlarda denemeyiniz.
Kollarinizi dirseklik konsolu tzerine koyup ellerinizle gidonu tutmadan egzersiz
yapmaya baslamayiniz.

Coasteri dogrudan kaldirmaya calismayiniz. Kitapgikta yer alan tasima
talimatlarini dikkate aliniz.

Coasteri direkt glines 1sigina maruz birakmayiniz.

Tedarikginiz tarafindan énerilen aksesuar ve agirliklarla kullaniniz.
Onerilmeyen her hangi baska bir aksesuar kullanmayiniz. Aksi takdirde ciddi
kisisel yaralanmalara sebep olunabilir.

Fiziksel gliclinlize ve esnekliginize uygun calisma programlarini tercih ediniz.
Calisirken limitlerinizi zorlamayiniz. Genel egzersiz yontemlerini izleyiniz.
Egzersiz programinizla ilgili bir sorunuz oldugunda,uzamaniniza danisiniz.
Herhangi bir parcasi arizali yada hasarli olan cihazi kullanmayiniz,kullanmadan
once kontrollini saglayiniz. Egzersiz yaparken kitapcik icerigindeki tim
ikazlara uyunuz,aksi takdirde ciddi yaralanmalar meydana gelebilir.

Cihazi kitapgikta yer alan talimatlar dogrultusunda kullaniniz. Degistirmeye
calismayiniz.



e Basa bir cihaza ait parcalarla herhangi bir parcasini degistirmeyiniz. Sadece
tedarikginizden temin ettiginiz pargalari kullaniniz.

BU KIiTAPCIGI iLERIDE DE KULLANMAK UZERE SAKLAYINIZ VE iCERIGINDEKi TUM
TALIMATLARI DIKKATLICE OKUYUNUZ.

KURULUM TALIMATLARI:
Kurulumunuzu yapabilmek icin asagida gosterildigi gibi birka¢ adimi takip etmeniz

gerekir. Herhangi bir sorunuz olursa, litfen musteri hizmetlerini arayiniz.
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Adim 1: Arka ayagi takiniz.

Adim 2: On ayagi takiniz.

Adim 3: On diregi takiniz.

Adim 4: Dirseklik konsolunu takiniz.

Adim 5: Gidonu dirseklik konsoluna takiniz.

Adim 6: Tim civatalari ve vidalari sikiniz, seviyeyi ayarlayiniz.

Onemli: Tim pargalari kolisinden c¢ikariniz ve kontrol ediniz.

Adim 1: Tekersiz arka ayagi rayin arkasina takiniz.Kurulum tamamlanana kadar

civatalari tam olarak sikmayiniz. 2 adet civata kullaniniz.



Adim 2: On ayaklari (teker bulunan) 2 adet civata ile én direge takiniz. Kurulum

tamamlanana kadar tiim civatalari tamamen sikmayiniz.

Adim 3: Resimde gosterildigi gibi 6 alyen basli vida kullanarak 6n diregi 2 yerinden
Coaster rayina takiniz. Deliklerin ayni hizada oldugundan emi olunuz. Kurulum

tamamlanana kadar tiim civatalari tamamen sikmayiniz.



Adim 4: 4 adet alyen basli vida yardimiyla dirseklik konsolunu 6n direk tinitesine

takiniz.




Adim 5: Gidonu dirseklik konsoluna takiniz.

Ayarlanabilir Gidon:
Resimde gosterildigi gibi gidonu yuvasina takiniz,arkasini vidalayiniz ve 6n tarafi

>

topuz ile sabitleyiniz.




Gidonun ayarlanmasi:
Gidonu ayarlamak igin, topuzu yukari ¢ekiniz ve asagi yukari hareketini saglayiniz.
Sonra gidonu bosluklara denk gelicek sekilde ayarlayarak sabitleyiniz.

Kullanmadan 6nce gidonun emniyetli oldugundan emin olunuz.

.

Adim 6: Tim civatalari ve vidalari sikiniz. Simdi glivenli bir sekilde seleyi baglayan
seridi kesebilirsiniz. (Kesmeyiniz le baslayan etikete bakiniz).

Gerektigi gibi 6n ve arka ayaklar altinda bulunan rampalari ayarlayiniz.




Adim 7: Kurulum tamamlanmistir.

ADIM 1: Cihazin diiz ve sabit bir zeminde oldugundan emin olunuz.

ADIM 2 : Cihaza yan tarafindan yaklasiniz,arka tarafindan degil.

ADIM 3: Gidonu ayarlayiniz ve 6n kollarinizi ve dirseklerinizi kol petlerine koyunuz.
Dengenizi saglamak i¢in gidonu kavrayiniz.

ADIM 4: Gidonu kavrarken ayaklariniz selenin arka kenarina asilacak sekilde
dizlerinizi sele lizerine yerlestiriniz. Artik egzersiz igin hazirsiniz.



I YANLIS !!

1.Ayaklariniz selenin arkasina dogru asili halde durmalidir.
2.0ne egilmeyin,topuklariniza dogru geri yaslaniniz.

COASTER EGZERSIZLERI

NASIL CALISIR?

Coaster® bir bacak kaldirma hareketi ile karin kaslarinizi calistirmada size yardimci
olmak Uzere tasarlanmistir. Karin kaslarinizi yukaridan asagiya calistiran popiler
karin sikistirma egzersizinin aksine, Coaster ters yonde hareket eder, karin kaslarinizi
asagidan yukari dogru calistirir. Bu hareket karin kaslarinizi bizerken diz ve
bacaklarinizi kaldirmayi gerektirir. Coaster’de karin kaldirma hareketi yaparken size
yardimci olmak icin bir salincak kola bagh bir sele bulunur. Baslangi¢ pozisyonunda
kollarinizi kol dayamaya korken sele tzerine diz cokmenizi gerektirir. Egzersizde Ust
govdeniz ile degil karin kaslarinizi kullanarak seleyi kaldirmaniz gerekir. Egzersizi
gerektigi gibi yapmanin esasi seleyi kaldirirken karin kaslarinizin kasilmasi Gizerine
konsantre olmaktir. Ust gévdeniz sabit olmali ve egzersiz sirasinda hareket

etmemelidir.




iLERi HAREKET

1. Gidonu ayarlayiniz, 6n kol kisminizi ve dirseginizi dirseklik yerine koyunuz.
Hafifce kollari kavrayiniz.

2. Koltuk Gzerinde diz ¢oklinliz, boylece ayaklariniz yastigin arka tarafinda asili
kalabilicektir. One egilmeyin,topuklariniza dogru geri yaslaniniz.

3. Dizlerinizi yukari dogru kaldiriniz. Ust bedeninizi egzersiz boyunca
kaldirmayiniz. Seleyi yukari hareketle kaldiriniz, bedeninizin tst kismini ve
kollarinizi kullanarak kaldirmayiniz.

Baslangi¢ pozisyonuna donlinliz ve hareketi tekrarlayiniz.
5. Sabit ve diustk bir hizda hareket ediniz.
Kaldirma hareketi ve baslangi¢ pozisyonuna dénmek igin asiri bir gl
uygulamayiniz.
SELENIN AYARLANMASI
Sele serbestce hareket etmektedir boylelikle dizlerinizi cevirip yatik vaziyette
calisabilirsiniz. Sag tarafa yatik calismak icin dizlerinizi saga ceviriniz. Sol tarafa yatik

calismak icin dizlerinizi sola ceviriniz. Serbest hareketli calisma icin dizlerinizi yanlara
hareket ettiriniz.

10



DIRENCIN AYARLANMASI

AGIRLIGIN TAKILMASI
Egzersiz sirasinda ilave dayanikliik c¢alsmasi yapmak icin agirlik eklenmesi
bakimindan Coaster’in selesinin alt kisminda iki adet agirlik takma yeri vardir.

Dikkat:

Makineye 30 libreden daha fazla agirhk eklemeyiniz. Agirhk eklerken givenlik
mandali kullaniniz (dahil degil). Agirlik eklemeden 6nce, egzersizi agirlik eklemeden
gerektigi gibi yapabildiginizden emin olunuz.

TASINMASI VE SAKLANMASI
Unitenin tasinmasi ve saklanmasina yardimci olmak icin Ab Coaster’in 6n ayaklarina 2
tekerlek takilmistir.

Serin ve kuru yerde saklayiniz. Eger uzun slire saklanacaksa, Uniteyi asiri toz veya kir
birikiminden korumak icin bir ortii veya baska bir malzeme ile 6rtliniz.

Bakim:

Uniteyi temiz ve kirden arindirilmis vaziyette tutunuz. Temiz tutmak icin periyodik
olarak bir bezle siliniz.
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AYRINTILI DIAGRAM
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Parga
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Parga adi
Dairesel piston
Gidon tutacagi

M10*25 altigen vida
18 diiz rondela
M6*15 altigen vida
top piston
M8*45 altigen vida
16 diiz rondela
On ayak tekeri
burg
On ayak tekeri
M8 somun
Ayak pedi
M5*15 phillips vida
10 diiz rondela
M10 somun kepi
R40 25 ark rondela
M8%*20 altigen vida
tampon
Koltuk doner burcu
Top piston
Naylon burg
10 yay rondela
rondela
M10*75 altigen vida
teker
Teker burcu
susturucu
Kanca
Dairesel piston
seviyeleme
Seviyeleme dizeni

15 diz rondela
Makara teker

Ozellik
25.4*1.4 ( 31)
23*3*220
M10*25
18*d6*1.2
M6*15
50.8%2.0
M8*45(20mm)
16*d8*1.5

13*1.5%41.5
47*27
M8
128*95%86
M5*15
10*d5*1.0
M10
25*d10*2.0-R40
M8*20
49*44*34
23*37
25.4%1.4T
70* 40*20
10
38* 10.5*2
M10*75
44%152
OD14*T2.0*L41.5
28*13
70*12
25%25%1.5
50*67,M10 44mm
6.5*54.5%3.0,M10

D15*d10*3
50*60

PARCA LISTESI

Parga

Miktar No
2 34

2 35

1 36
14 37
18 38
39

2 40
41

(e}

42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
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Parga adi
rulman
M8*85 altigen vida
Koltuk déner burcu
8 yay rondela
20 diiz rondela
M10 somun
rulman
Gidon topuzu

Kol minderi
Sele minderi
M8*15 altigen vida
Kol plakasi kurulumu
Agirhk plakasi kiskaci
Alyen aleti
M10*15 altigen vida
R12.5 16 ark rondela
M10*20 altigen vida
Sele plakasi
Kol plaka konsolu
On destek diregi
On ayak
38 naylon kol
On destek
coaster ¢s1000 ray
Arka ayak
U seklinde sele
ingiiliz anahtari
M10*25 altigen vida
M8%*20 altigen vida
Alyen aleti
ingiliz anahtari
Cikarilabilir somun
kolu
M6x10 altigen vida

Ozellik
6082Z_ABEC-5
M8*85(20mm)

25*20

8
D20*d10*2
M10
68002
M16*1.5P

255*%115*115
406*368*80
M8*15

S8
M10*L15
16*d8*1.5,R12.5
M10*L20

38* 25*19

517
M10*L25
M8*L20
S6
B S10/S13/S17

M6*10

Miktar
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URUNUMUZU TERCIH ETTiGINiz iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE
KULLANMANIZI DiLERIZ.

Satin almis oldugunuz triiniimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da
servisle ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda 0850 495 52 12 numaral 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 satig 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 goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica

ediyoruz. Clinkl Spor Diinyasi ailesi icin siz tiketicilerimizin degerli diislinceleriniz

bizler igin dnemlidir.

14



