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MONTAJ VE KULLANIMLA iLGiLi GUVENLIK TALIMATLARI
Emniyet 6nce gelir. Coaster® 'i monte edip kullanmadan 6nce bu kilavuzu iyice
okuyunuz. Bu kilavuzu gilivenli bir yerde herkesin erisebilecegi bir yerde saklayiniz.

e Gunlik kullanimdan énce civata ve somunlarin siki olduklarini kontrol ediniz.
Her glin makinenin normal ¢alistigindan emin olunuz. UYARI: Bu ekipmanin
emniyeti ancak hasar ve yipranma agisindan diizenli kontrol edilirse
saglanabilir. Hareketli tasiyici altindaki yatak ile tasiyiciyi tespit eden ¢ekme
pimi dahil hareketli pargalara ve arka tamponlar, kol dayama ve sele gibi
yipranabilen komponentlere 6zel itina gosterilmelidir.

e lyi cahsir durumda kalabilmeleri icin tiim egzersiz ekipmanlarinda periyodik
bakim yapilmalidir.

e Makineyi diiz bir ylizey tizerine koyup kullaniniz. Glivenli galismak i¢gin
makinenin etrafinda en az 2 feet bosluk birakiniz.

e Henliz konmadi ise imalatgi tarafindan temin edilen tim uyari ve glivenlik
etiketlerini makinenin Uzerine takiniz.

e Matineyi kullanmadan 6nce Uyeleri, musterileri ve alicilar egitip 6gretiniz.

e ONEMLI: Cocuklari ve evcil hayvanlari makineden uzak tutunuz

COASTER® KULLANIMI

Ozellikleri ve ipuglari: Coaster® bir bacak kaldirma hareketi ile karin kaslarinizi
¢alistirmada size yardimci olmak lizere tasarlanmigtir. Karin kaslarinizi yukaridan
asagilya ¢ahistiran popdler karin sikistirma egzersizinin aksine, Coaster ters yonde
hareket eder, karin kaslarinizi asagidan yukari dogru calistirir. Bu hareket karin

kaslarinizi biizerken diz ve bacaklarinizi kaldirmayi gerektirir.

Coaster’de karin kaldirma hareketi yaparken size yardimci olmak igin bir salincak kola
bagli bir sele bulunur. Baslangi¢ pozisyonunda kollarinizi kol dayamaya korken sele
Uzerine diz ¢cokmenizi gerektirir. Egzersizde ist govdeniz ile degil karin kaslarinizi
kullanarak seleyi kaldirmaniz gerekir. Egzersizi gerektigi gibi yapmanin esasi seleyi
kaldirirken karin kaslarinizin kasilmasi izerine konsantre olmaktir. Ust gévdeniz sabit
olmali ve egzersiz sirasinda hareket etmemelidir.



Coaster® 'in Kurulmasi: Coaster® ’i diiz ve dengeli bir ylizeye yerlestiriniz.




EGZERSIZ TALIMATLARI:

1. Coaster®’e Uinitenin arka tarafindan yaklasiniz

2. Gidonu ayarlayin ve 6n kollarinizi ve dirseklerinizi kol petlerine koyun.
Dengenizi saglamak i¢in gidonu kavrayin.

3. Gidonu kavrarken ayaklariniz selenin arka kenarina asilacak sekilde dizlerinizi
sele Uzerine yerlestiriniz. Artik egzersiz igin hazirsiniz.

4. Sirtinizi dik tutarken karninizi tam olarak kasana kadar dizlerinizi ileri ¢ekin.
Egzersiz yaparken govdenizin Ust kismini hareket ettirmeyin. Sele tasiyiciyi
kaldirmak icin gévdenizin Gst kismini degil karninizi kullanin.

5. Yavasca baslangic konumuna doniin ve tekrarlayin.

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.

GIDONUNUN AYARLANMASI

El gidonunu ayarlamak icin pimi ¢ikariniz ve gidonu asagi yukari hareket ettiriniz.
Sonra pimi deligine takarak gidonu tespit ediniz. Kullanmadan 6nce gidonun sikica
tespit edildiginden emin olunuz.




DIRENCIN AYARLANMASI (Agirliklar dahil degildir)

DIRENC AYARI iCiN EK AGIRLIKLAR EKLENMESi

Egzersiz sirasinda ilave dayanikliik c¢alhsmasi yapmak icin agirlik eklenmesi
bakimindan Ab Coaster’in selesinin alt kisminda bir agirlik takma yeri vardir.

Dikkat:

Makineye 40 libreden daha fazla agirlik eklemeyiniz (her biri 10 Ib 4 plaka). Agirhk
eklerken givenlik mandah kullaniniz (dahil degil). Agirlik eklemeden Once, egzersizi
agirlik eklemeden gerektigi gibi yapabildiginizden emin olunuz.

Uyari:

Fiziksel egzersizlerde oldugu gibi ekipmanin yanlis kullaniimasi veya asiri egzersiz
yapilmasi sonucu yaralanmalar meydana gelebilir.

COASTER® iN 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 siire saklanacaksa, tniteyi 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.



AYRINTILI DIAGRAM




Parga
No
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Parga adi
Kol plakasi destek sasisi
Yan sasi
Sol destek sasisi
Sag destek sasisi
Sol salincak kolu
Sag salincak kolu

Diz peti destek sasisi
Diz peti agirlik diregi
Diz peti plakasi
Sasi agirlik diregi
Kaide sasisi
Ayarlanabilen U gidon
Kol plaka grubu
Yildiz vida
M10xL70 altigen vida
M10xL55 altigen vida
M10xL25 altigen vida
M10xL25 altigen vida
M10xL15 altigen vida
M8xL45 altigen vida
M8xL15 altigen vida
M10 somun
M10 somun beyaz naylon
M8 somun beyaz naylon
Yayl rondela
Diiz rondela
Yayl rondela
Mandal
Rondela
Yatak

Ozellik

ST4.8*15
M10*L70
M10*L55
M10*L25
M10*L25
M10*L15
M8*L45
M8*L15
M10
M10 beyaz
M8 beyaz
qa7
OD30*ID11*T2.5
ql0
g45*2.0
g38*q10.5*q2

PARCA LISTESI

Miktar
1

2
1
1
1
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Parga
No
31
32
33
34
35

36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

Parga adi
Diiz rondela
S8 altigen vida
S6 altigen vida
Anahtar
Rulman burg
Seviyedizeni
oryantasyonu
S38 naylon burg
Sele doner burcu
Sele doner burcu
Agirhk diregi uc kepi
Gidon ayar digmesi
El gidonu koplgi
El gidonu ug kepi
Kare ug kepi
Oval ug kepi
Oval boru
Kare boru
Uc kepi
Diz peti
Kol peti
Seviyeleme diizeni
Rulman
M10 somun kapagi
Salincak kolu kapagi
Salincak kolu kapagi
Kelepce kapagi
Yuvarlak rondela

M10x L15 altigen vida
M8x L15 altigen vida

Yayli rondela

Ozellik

S8
S6
S17 4mm

63*45*3

g25*T8

q23*37

q45*2.0
M13*1.5P

q32*2.0
32%32*1.5

M10 somun

q100*37
q92*8
25*10*44

g22*q8.5*1.5T

M10*L15
M8*L15
q20

Miktar
4

1
1
1
2
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MONTAJ GORUNUMU

YAN GOVDE

UST GOVDE

SALINCAK

DIRSEKLIK
KONSOLU

KANCASI

ALT GOVDE

YAN GOVDE

SALINCAK

AGIRLIK KANCASI




ASAMA ASAMA MONTAJ

ONEMLI: Ambalajdan tiim pargalari ¢ikariniz ve hasar kontrolii yapiniz. Miimkiinse
ambalaj malzemesini saklayiniz

ADIM 1:

Agirlik kancasini alt gdvdeye takiniz.

NOT: Montaj tamamlanana kadar tiim vidalari yarim sikiniz.

N>
ADIM 2:
Yan gdévdeyi ve salincak kolunu alt gévdenin yanlarina takiniz.
NOT: Dogru buyiklikte vida kullaniniz. Montaj tamamlanana kadar tim vidalari

yarim sikiniz.



ADIM 3: Ust gdvdeyi yan gévdelere takiniz.
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ADIM 4:

Agirlik kancasini seleye takiniz ve sonra her iki salincaga takiniz.
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ADIM 5:

Dirseklik konsolunu st gévdeye takiniz ve gidonu dirseklik konsoluna takiniz.
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Ayarlanabilir gidon:

Ayarlanabilen gidonu gosterildigi gibi yuvasina takiniz ve arka tarafinda vida ile
tutturunuz ve 6n tarafta pim takiniz

ADIM 6:

Plastik kapaklari takiniz.
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ADIM 7:
Tum vidalari sikmak igin altigen anahtar kullaniniz. Dis atlatmamaya veya asiri
sikmamaya dikkat ediniz. Artik montaj islemi tamamlanmistir. On ve arka ayaklarin

altindaki seviyeleme diigmelerini ayarlayiniz

6 Levelers on
underside of unit.

UYARI
ASAGIDAKi ONLEMLER ALINMAZSA CiDDi YARALANMALAR MEYDANA GELEBILIR
e Tum uyarilari okuyunuz ve kullanmadan énce makinenin kullaniimasi
hakkinda bilgi sahibi olunuz.
e Bir egzersiz programina baslamadan 6nce bir tibbi muayene yaptiriniz
e Basinizi, ellerinizi, parmaklarinizi ve saginizi hareketli pargalardan uzak
tutunuz.
e Kullanmadan dnce makineyi muayene ediniz. Eger hasarl veya calisamaz
durumda ise kullanmayiniz.
e Arnizal veya sikismis makineyi onarmaya girismeyiniz. Salon ekibine haber
veriniz.
e Makineyi sadece amacina uygun kullaniniz. Talimatlari okuyunuz ve makineyi
modifiye etmeyiniz.
e Cocuklarin makinenin yanina gitmesine izin verilmemelidir.
e Gengler bu makineyi kullanirken denetim altinda olmalidir.
e BU ETIKETi SOKMEYINIiZ. HASARLI iSE DEGISTIRINIZ.
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URUNUMUZU TERCIH ETTiGiNiz iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE

KULLANMANIZI DiLERizZ.

Satin almis oldugunuz tiriiniimiiz 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 siirede

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

ediyoruz. Clinkl Spor Diinyasi ailesi igin siz tiiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz

bizler icin dnemlidir.
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