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ENERGY KULLANMA KILAVUZU

Bu idiriinii kullanmadan once tim talimatlan dikkatlice okuyunuz.
Bu kullanim talimatini daha sonra basvurmak icin muhafaza
ediniz.




GUVENLIK UYARILARI

Uyari: Ozellikle 35 yasina kadar olan veya daha énce bir saglik problem gecirmis kisiler icin olmak
Uzere ¢alismaniza baslamadan 6nce doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danismanizi tavsiye ediyoruz.
Bu teknik ozelliklere riayet etmemeniz durumunda meydana gelecek herhangi bir sorun ya da
yaralanmayla ilgili olarak higbir sorumluluk Gstlenmiyoruz. Kosu bandinin dikkatli bir sekilde monte

edilecek ve motor korumasi kapatilacak olup sonrasinda elektrige baglayiniz.

1. Kosu bandini kullanmadan 6nce emniyet kelepgelerinin elbise ya da kemerlere takilmasini

saglayiniz.

2. Lutfen, ekipmanlarin herhangi bir par¢asina, ekipmana zarar verecek higbir parca eklemeyiniz.

3. Kosu bandini temiz, diz bir ylzeye vyerlestiriniz. Kosu bandini, uygun havalandirmayi
engelleyebileceginden, kalin hali (izerine yerlestirmeyiniz. Kosu bandini su yakinlarina ya da agik
havaya yerlestirmeyiniz.

4. Yirlyls bandinda duru haldeyken kesinlikle kosu bandini calistirmayiniz. Cihazi agik konuma

getirdikten ve hiz kontrollinii ayarladiktan sonra yliriime bandinin harekete gecmesi dncesinde
bir duraksama olabilmektedir, bant hareket edene kadar daima cihazin gévdesinin ya taraflarinda

bulunan ayak koyma yerlerinde durunuz.

wn

. Kosu bandi Gzerinde ¢alisirken daima uygun elbise giyiniz. Kosu bandina takilabilecek sekilde uzun,

gevsek yapida giysiler giymeyiniz. Daima lastik tabanli kosu ya da aerobik ayakkabilarini giyiniz.

6. Calismaya baslarken cocuklari ve evcil hayvanlari kosu bandindan uzak tutunuz.

7. Yemek sonrasinda 40 dakika kadar bir stireyle galismayiniz.

8. Ekipman yetiskinler icindir, cocuklarin ¢alisirken yanlarinda yetiskin bulunmasi gerekmektedir.

9. Calismaya ilk basladiginizda, kosu bandinizda rahat olup, ona alisana kadar korkuluklardan tutmaniz
gerekmektedir.

10. Kosu bandi bir kapal alanda kullanim ekipmani olup, hasar gérmesinden kaginmak amaciyla acik
alan kullanimi igin degildir. Depolandigi yeri, temiz, diiz ve kuru olarak muhafaza ediniz. Yalniz spor
amacli olup, amaci disindaki diger kullanimlar yasaklanmustir.

11. Yalniz kosu bandina uygun elektrik hatti icin, elektrik hattini satin almak Uzere distribltoérle ya da
dogrudan firmamizla irtibata geginiz.

12. Kosu bandinin bir elektronik arizaya bagl olarak aniden hizinin artmasi ya da hizinin istemeden

artmasi durumunda, konsol Uzerinde bulunan ¢ekme pimi c¢ozlldigiinde kosu bandi aniden

duracaktir.



13. Kablonun ortasina baglanti yapmayiniz, kabloyu uzatmayiniz ya da kablo fisini degistirmeyiniz;
kablonu (zerine herhangi bir agir bir sey koymayiniz ya da kabloyu isi kaynaginin yakinina
koymayiniz; c¢ok yuvali bir prizin kullanilmasini yasaklayiniz; bunlarin yapilmamasi yangin

¢tkmasina ya da insanlarin elektrikten yaralanmasina sebep olabilmektedir.

14. Ekipman kullaniimadiginda, elektrikten cekiniz. Elektrige bagli degilken, kablonun bozulmadan
muhafazasi icin, elektrik hattini cekmeyiniz. Elektrik hatti profesyonel bir ekipman oldugundan,
fisi emniyet topraklamasi yapilmis prize takiniz. Hatta bir hasar olmasi durumunda profesyonel
kisilerle irtibata gegmeniz gerekmektedir.

15. Bu kosu bandi yalniz ev kullanimi igindir.

MONTAJ TALIMATLARI

Kutuyu agtiginizda, kutu icinde asagidaki pargalari bulacaksiniz.

™~

13

P,

25

Parga Listesi

No TANIM Ozellik adet No TANIM Ozellik |adet
1 Ana Cergeve 1 46 Yag sisesi 1
12 Anahtar/Tornavida S=13\14\15mm 1 49 Guvenlik Anahtari 1
13 #5 Alyan Anahtar 5mm 1 69 Somun M8%*45 2
14 #6 Alyan Anahtar 6mm 1 74 Somun M8*16 4
27 Sag taban kapagi 1 86 Kilit contasi 8 6
26 Sol taban kapagi 1 91 Somun ST4.2*19 4
11 yay 1 34 Ayak pedi 2




SABITLEME ARAGLARI:

5# Alyan anahtar 5mm ladet.

#6 Alyan Anahtar 6 mm 1 adet

Anahtar tornavida S=13. 14, 151 adet

Dikkat: Kurulum bitmeden elektrige baglamayiniz

ADIM 1:

1. Paketi aginiz ve yukaridaki pargalari
cikariniz. Ana cergeveyi zemine

yerlestiriniz.

1.Bilgisayari resimde gorildigi sekilde
yerlestirinzi 5# Alyan Anahtar kullanarak,
Bilgisayar c¢ercevesinisol ve sag dik
ayaklara M8*16 Somun(74) Kilit contasi
(86)ile kilitleyiniz.

Bilgisayari ve sol ve sag dik cubuklari ok
yoninde kaldiriniz.

Dikkat: Borulari yukari kaldirdiginizda, dik
borunun icindeki kablolara baski yapmamaya
dikkat ediniz. Bunu ve kablolarin dismesini

engellemek icin, borulari elinizle tutunuz



5# alyan anahtan (13) kullanarak sag dik
cubugu (4) , M8%*45 somun (69)ve Kkilit

conta (86) ile anatabana sabitleyiniz.

Sol dik gubugu da ayni sekilde monte ediniz..

Dikkat: Diismesini engellemek icin dik

¢ubuklari elinizle tutunuz.

Alyan tornavida ve ST4.2*19 somun ( 91 )
kullanarak,, sag taban kapagini sag dik cunuga

sabitleyiniz..

Sol tarafi da ayni sekilde monte ediniz..

IYayl (11) Ayak pedini takiniz (34), cerce veyi
kaldiriniz, ayak pedini yayr dondirerek ana

cerceveye takiniz




Guvenlik anahtarrini (49) bilgisayara

takiniz.

DIKKAT: Montaj isini yukaridaki talimatlara tam olarak uyarak yapiniz ve tim somunlari kilitleyiniz. Her

seyin tamam oldugundan emin olunuz. Kosu bandini kullanmadan 6énce talimatlari dikkatle okuyunuz.

KATLAMA TALIMATLARI

Katlama

Elinizle A noktasini tutup aleti kaldirarak ok
istikametinde itiniz. B c¢ubugundan hava

basinci sesi gelinceye kadar itiniz.




Ag¢ma

Kosu bandini agmak icin, A noktasini tutunuz.
Hava basinci cubuguna ayaginizla dokununuz.
Kosu bandi otomatik olarak asagl
inecektir.(Kosu bandini agarken ¢ocuklari ve ev

hayvanlarini makinadan uzak tutunuz.)

DIKKAT: Kosu bandinin giivenligi igin tiim vida ve somunlari sikiniz. Kosu bandiniz kullanima hazirdir.

TEKNiK PARAMETRELER

KURULU
OLCULER(mm)

1685*720*1350mm

GUC KAYNAGI As the rating label showing

KATLI
OLCULERi(mm)

910*720*1535mm

MAKSIMUM GUG As the rating label showing

YURUME
ALANI(mm)

480*1300mm

HIZ ARALIGI 1-18KM/H

NET AGIRLIK

63.8 KG

1 LCD KONTROL
EKRANI

HIZ, ZAMAN, MESAFE, NABIZ, KALORI




TOPRAKLAMA YONTEMI

Bu Urlinin topraklanmasi gerekmektedir. Bozulmasi ya da ariza vermesi durumunda, topraklama;
elektrik carpmasi riskini azaltmak tzere elektrik akimina karsi ufak bir dayanikhlik yolu sunmaktadir.
Bu drin, topraklama iletkeni ve bir topraklama fisinden olusan bir ekipmana sahip bir kordonla teshis
edilmistir. Fis; yerel kanunlara ve hikimlere gore uygun sekilde kurulu ve topraklanmis uygun bir
prize takilmahdir.

TEHLIKE —Topraklama iletkenli ekipmanin, uygun olmayan sekilde yapilan baglantisi, bir elektrik
carpmasi riskine neden olabilmektedir. Uriiniin uygun sekilde topraklanip topraklanmadigina dair bir
sipheniz varsa, yetkili bir elektrik¢i ya da servis elemaniyla bunu kontrol ediniz. Prize uymamasi
durumunda, Urlnle birlikte verilen fisi degistirmeyiniz, yetkili bir elektrikgi tarafindan uygun prizin
takilmasini saglayiniz. Bu triin nominal 120 voltluk bir devrede kullanim igin olup asagidaki resimde A
semasinda cizilen fise benzeyen bir topraklama fisine sahiptir. Uriiniin, fisle ayni konfigiirasyona sahip

bir prize baglanmasini saglayiniz. Bu Urinle herhangi bir adaptor kullanilmayacaktir.
Grounding methods

GROUNDED Lo
OUTLET K

11 o GROUNDED
T-DUTLET BOX

GROUNDING



BiLGiSAYAR KULLANIM KILAVUZU
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1.LCD PENCERESI:

SPEED: Hizi gbsterir
Hiz gostergesi, kosu sirasinda 0-18.0KM/saat gosterir. Baslarken pencerede 3- 2- 1 geri sayimi
gorinecektir.

TIME: Zamani gosterir.

DIST.: Mesafeyi gosterir.

CAL.: Kaloriyi gosterir.

PUL.: Kalp gcarpma verisini (nabzi) gosterir.

INCL.: Egim verisini gOsterir.



2. FONKSIYON TUSLARI
“PROG” tusu: P1-P2---P15—U01—U02—UO03-----FAT programlarindan birini se¢mek icin bu tusa
basiniz.

“MODE” tusu: Durma modunda, program se¢mek icin, asagidaki tuslara sirasiyla basiniz: zaman
geri sayimi — mesafe geri sayimi — kalori geri sayimi

“START” tusu: Baslatmak icin durma modunda “START” tusuna basiniz. Makina en dislk hizda ya
da 3 saniyelik geri sayimdan sonra varsayilan programda c¢alisacaktir.

“STOP” tusu: Durdurmak icin, motor galisiyorken “STOP” tusuna basiniz.

“SPEED+” . “ SPEED-" : hiz ayarlama tuslaridir. Bu tuslarla ¢alisma sirasinda hizi arttirir ya da

ylkseltebilirsiniz.
“INCLINE+” + “INCLINE-" : Egim arttirma ve eksiltme tuslaridir. Basladiginizda, egimi ayarlayiniz.
“SPEED“ tusu (2,4,6,8,10) hizi cabuk bir sekilde ayarlamak icin kullanilacak kisa yol tuslaridir.

“INCLIN“E tusu: (2,4,6,8,10 )egimi cabuk bir sekilde ayarlamak icin kullanilacak kisa yol tuslaridir
USB Kontrol Tusu: Bir 6nceki ya da sonraki parcayi calmak, sesi kapatmak arttirmak ya da
azaltmak igin kullanilir.

Kullanici nabiz 6lger kolu 6 saniye tuttugunda nabiz verisi alinir.

3.ANA FONKSIYON
Guc¢ digmesini aginiz, gosterge aydinlanacak ve makine hazir duruma gececektir.
3.1 HIZLI BASLATMA (MANUEL):
Guvenlik anahtarini bilgisayar paneline yerlestiriniz., START” digmesine basiniz. Kosu bandi
dusiik hizla calismaya baslayacaktir. “SPEED+”. “SPEED -” tuslarina basarak hizi ayarlayiniz.

Durdurmak istediginizde “STOP” tusuna basiniz ya da glivenlik anahtarini ¢ekip ¢ikariniz.

3.2 GERi SAYIM MODU
‘ MODE’ tusuna basarak geri sayim modunu seginiz ve zaman, mesafe ya da kalori geri sayim
tusuna basiniz. Ekranda varsayilan veri goériinecek ve parlayacaktir. Veriyi sabitlemek i¢in “ SPEED+"
“ SPEED-" tusuna ayni anda basiniz. Kosu bandi disiik hizla calismaya baslayacaktir. “SPEED+” . “SPEED
-”tuslarina basarak hizi degistirebilirsiniz. Geri sayim “0” oldugunda makine yavasca duracaktir.

Durdurmak icin “STOP” tusuna basiniz ya da givenlik kilidini ¢ekip ¢ikariniz.

Bekleme modundayken “MODE” tusuna basiniz. Ekranda “15:00” goériinecektir. “SPEED+”. “SPEED -”
ve “INCLINE+”. “INCLINE -” basarak zamani 5:00—99:00 araliginda ayarlayiniz.

Mesafe geri sayim moduna ge¢mek icin “MODE” tusuna basiniz. Ekranda “1.00” goérinecektir.
“SPEED+”. “SPEED -” ve “INCLINE+”. “INCLINE -” basarak kosu mesafesini 0.50—99.90.araliginda
ayarlayiniz.

Kalori geri sayim moduna ge¢mek icin “MODE” tusuna basiniz. “SPEED+”. “SPEED -” ve “INCLINE+".
“INCLINE -” basarak kalori geri sayimi 10.0—999.0 araliginda ayarlayiniz.



4. ONCEDEN HAZIRLANMI$ PROGRAMLAR

Kosu bandinda PO1’den P15’e kadar énceden hazirlanmis program bulunmaktadir.  istediginiz modu
sectikten sonra zaman penceresi yanip sdnecek ve zaman ayarini gosterecektir. “SPEED+”. “SPEED -”
ve “INCLINE+" . “INCLINE -” basarak zamani ayarlayiniz ve “START” tusuna basiniz. Her bir program 20
bolime ayrilmistir; Her bir kosu zamani= ayarlana zaman/20’dir. START tusuna bastiginizda makine
ilk bélim hizinda calisacaktir. Bir bélim bittikten sonra otomatik olarak diger bolime gececektir. Hiz
programa gore degisecektir: Bir bolim bittiginde, makine yavasca duracaktir. Diger bolime
gectiginde mevcut hiza gelecektir. Bu arada hiz ve egimi “SPEED+”. “SPEED -” ve “INCLINE+".

“INCLINE -"tuslarina basarak degistirebilirsiniz. Makineyi STOP tusuna basarak ya da glivenlik kilidini

cekerek istediginiz zaman durdurabilirsiniz.

PROGRAM ARALIKLARI VE DEGERLERI

TIME To set time / 20 time = running time of each period

PROG 11213 |4 |5 |6 |7 [8 |9 10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 | 20

POL SPEED |2 {3 (3 |4 |5 |3 |4 |5 |5 (3 |4 |5 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |5 |3

INCLINE |2 (1|2 |2 |2 |3 |3 |3 |2 |2 |1 (2 |2 |1 |1 |3 |3 |2 |2 |2

PO2 SPEED |2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 (4 |5 |6 (4 |4 (4 |2 |2 |5 |4 |2

INCLINE {1 (2|2 |2 |2 (3 |3 |2 |2 |2 |2 (2 |3 |3 |3 (4 (4 |3 |2 |2

SPEED |2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 (4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2

Pos INCLINE |2 {3 |3 |2 |2 |3 |3 |3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 (4 |6 |6 [3 |2 |2

PO4 SPEED |3 |55 |6 |7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 |4 |3

INCLINE |2 |3 |3 |2 |2 |3 |3 |3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 |2 |2

PO5 SPEED |2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 |6 |5 |4 |2

INCLINE |3 (3|3 |4 |4 |5 |5 |5 |4 |4 |4 (4 |5 |5 (3 |3 |3 |2 |2 |2

POG SPEED |2 |4 (4 |4 |5 |6 |8 |8 |6 (7 |8 |8 |6 |4 |4 |2 |5 |4 |3 |2

INCLINE |3 (5|5 |5 |4 (4 |4 |3 |3 |3 |3 |4 |4 |4 |3 |3 |3 |4 |3 |2

PO7 SPEED |2 {33 |3 |4 |5 |3 |4 |5 (3 |4 |5 |3 |3 |3 |6 |6 |5 |3 |3

INCLINE |4 (4 |4 |4 |3 |3 |6 |6 |6 |7 |7 (8 |8 |9 |9 |6 |6 |5 |4 |4

P08 SPEED |2 {3 |3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 (4 |6 |7 |4 |4 (4 |2 |3 |4 |4 |2

INCLINE |4 (5|5 |5 |6 |6 |6 |7 |8 |9 |9 |9 |10|10 (10 |12 |12 |8 |6 |3

P09 SPEED |2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 (8 |9 |9 (4 |4 |4 3 |3 |2

INCLINE |5 |5|5 |6 |6 |6 |4 |4 |6 |6 |5 |5 |8 |8 (9 |9 |9 |7 |4 |2

P10 SPEED |2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 4 |3 |3

INCLINE |5 |6 |6 |6 |7 |5 |8 |8 |4 |4 |4 |5 |5 |8 (8 |10|10|8 |6 |3

P11 SPEED |2 5|8 |10 |7 |7 |10|10 |7 |7 |10 |10 |5 |5 |9 |9 |5 |5 |4 |3

INCLINE |4 |53 |2 |6 |6 |2 |2 |2 |2 |2 (4 |5 |6 |3 |2 |5 |5 |2 |O

P12 SPEED |3 (419 |9 |5 |9 |5 |8 |5 (9 |7 |5 |5 |7 {9 |9 |5 |7 |6 |3

INCLINE |2 (2|3 |2 |3 |5 |5 |0 (O |2 |3 |5 |7 |3 |3 |5 |6 |5 |3 |3

P13 SPEED |36 (7 |5 |9 |9 |7 |5 |5 (7 |9 |5 |8 |5 |9 |5 |9 |9 |4 |3

INCLINE |3 |3 |5 |6 |5 |3 |3 |7 |5 |3 |2 |0 |O |5 |5 |3 |2 |3 |2 |1

Pl4 SPEED |2 |2 |4 |5 |6 |5 |4 |3 |2 |1 |2 |3 |4 |5 |6 |5 |4 |3 |2 |1

INCLINE |4 |4 |4 |4 |3 |3 |6 |6 |6 |7 (7 |8 (8 |9 (9 |6 |6 |5 (4 |4

P15 SPEED |2 |46 |8 |6 |6 |4 |4 |2 |2 |2 |4 |6 |8 |6 |6 (4 |4 |2 |2

INCLINE |3 (3|3 |4 |4 |5 |5 |5 |4 |4 |4 (4 |5 |5 (3 |3 |3 |2 |2 |2




5.VUCUT YAGI TESTi

‘PROGRAM’ tusuna “FAT” gorintileninceye kadar basiniz. MODE tusuna basarak (F—1:cinsiyet,
F—2:yas, F—3:boy, F—4:kilo, F—5:fiziksel test) verileri giriniz. Pencerede “-1-”, “-2-", “-3-"“-4-"
goriintiilenecektir. Her bir parametre sabitlendiginde, SPEED ya da INCLINE tuslarina basiniz. Ekranda
veri gorlinecektir “Ayarlamayr tamamlamak icin “MODE” tusuna basiniz. Ekranda “-5-” ve

“---“ gorlinecektir. Nabizligi tuttuktan 5 saniye sonra BMI verileriniz gériinecektir.

F-1 Cinsiyet 01 (Erkek) | 02(Kadin)
F-2 Yas 10------ 99
F-3 Boy 100------- 200
F-4 Kilo 20------150
FAT =19 Zayif
F5 FAT =(20—24) Normal
FAT =(25—29) Kilolu
FAT =30 Obez
6.VERI GOSTERME VE KURULUM ARALIGI :
KURULUM .. .
BASLAMA | STANDART M GOSTERGE ARALIGI
ARALIGI
Zaman(dak,san.) 0:00 15:00 5:00-99:00 0:00—99:59
Egim (parca) 0 0 0-15 0-15
Hiz (km/h) 1.0 1.0 1.0-18.0 0.0-18.0
Mesafe (km) 0.00 1.00 0.50-99.9 0.00—99.9
Nabiz (parga/dak) P N/A N/A 50-200
Kalori (Kilokalori) 0 50.0 10.0-999 0.0—999

7.GUVENLIK KiLiDi FONKSIYONU:

Kosu bandini herhangi bir acil durumda durdurmak isterseniz, glvenlik kilidini asilarak

cikarabilirsiniz. Hiz Gosterge panosunda “OFF” goriintiilenecek ve Uc¢ kez “B-B-“ sesi ile uyari

sinyali gelecektir. Gulvenlik kilidini yerine yerlestirdikten sonra, makine bekleme moduna

gececektir. Yeni ayarlar icin bekleyiniz.

8.UYKU FONKSIYONU:

Sistemin enerji tasarrufu modu bulunmaktadir. 10 dakika boyunca higbir veri giriimedigi takdirde

bu mod devreye girer ve goriintli otomatik olarak kapanir. Sistemi tekrar devreye sokmak icin

herhangi bir tusa basiniz.

9.MP3 FONKSIYONU:

Disaridan MP3 gibi herhangi bir aygiti taktiginizda mizik galabilirsiniz.



10.KALORi HESAPLAMA FONKSIYONU
70.3xV(Km/h)xt(h)x(1+?%)
Egim 0 oldugunda ve 1 km mesafede 70.3 kilokalori yakilir

CALISMA TALIMATLARI
ISINMA ASAMASI

Eger 35 yasin lizerindeyseniz veya ¢ok saglikli degilseniz, ve bu sizin ilk ¢alismaniz ise, lutfen
doktorunuza ya da profesyonel birine danisiniz.

Motorlu kosu bandini kullanmadan once, litfen makineyi nasil kontrol edeceginizi 6greniniz,
nasil baslatacaginizi, durduracaginizi, hizini nasil ayarlayacaginizi gibi makinenin lzerinde durmayiniz.
Bundan sonra makineyi kullanabilirsiniz. Her iki taraftaki kaymaz yerler tizerinde durunuz ve ellerinizle
tutma yerinden tutunuz. Yaklasik 1.6~3.2 km/s lik diisik hizda makineyi ¢alistiriniz, sonrasinda
makineyi bir ayaginizla test ediniz, hiza alistiktan sonra makinenin {izerine ¢ikabilirsiniz ve hiza 3 ila 5

km/s ekleyebilirsiniz. Hizi 10 dakika kadar muhafaza ediniz ve sonrasinda makineyi durdurunuz.

CALISMA ASAMASI

Kullanmadan 6nce hizi ve egimi nasil ayarlayacaginizi 6greniniz. 1 km sabit hizla yiriylin ve
stireyi yazin. Bu yaklasik 15-25 dakika alacaktir. Eger 4.8 km/s hizla yirirseniz, 1 km yi 12 dakikada
alacaksiniz. Sabit hizda kendinizi rahat hissediyorsaniz, 30 dakika sonra hiz ve egim ekleyebilirsiniz, bu
sayede iyi bir ¢calisma yapmis olursunuz. Bu asamada bir seferde c¢ok fazla hiz ya da egim

ekleyemezsiniz. Sizin rahat hissetmenizi saglayabilir.

CALISMA YOGUNLUGU

4.8 km/s hizda 2 dakika 1sininiz, sonrasinda hizi 5.3 km/s e ¢ikariniz ve 2 dakika yiirimeye devam
ediniz. Sonrasinda hizi 5.8 k/s e ¢ikariniz ve 2 km yuriimeye devam ediniz. Bunun sonrasinda hizh

soluk alip verip rahatsiz olana kadar, her 2 dakika icin 0.3 km/s ekleyiniz.

Kalori yakma---en etkili yontem

5 dakika sireyle 4-4.8 KM/S hizla 1sinma, daha sonra hizi 45 dakika siireyle rahat hissettiginiz
sabit hiza kadar, 2 dakikada bir 3.KM/S olmak lizere arttiriniz. Hareket yogunlugunu gelistirmek igin, 1
saatlik TV program boyunca muhafaza edebilirsiniz, daha sonra her reklam arasinda hizi 0.3 KM7S
arttiriniz, bundan sonra orijinal hiza geri déniintiz. Reklam arasinda ve bunun akabindeki kalp atis
hizinin arttigi stire boyunca kalori yakimi i¢in en etkili calismaya vakif olabilirsiniz. Sonug itibariyle, 4

dakika iginde hizinizi kademe kademe disireceksiniz.



CALISMA SIKLIGI

Donls suresi: Haftada 3-5 sefer, her seferde 15-60dakika. Calisma cizelgenizi sadece hobiniz
olarak degil bilimsel olarak hazirlayiniz. Kosu bandinin hizini ve egimini ayarlamak suretiyle kosu
yogunlugunuzu kontrol edebilirsiniz. Baslangicta egimi ayarlamamanizi tavsiye ediyoruz. Calisma
yogunlugunu kuvvetlendirmenin etkili yolu egimi gelistirmektir.

Calismaya baslamadan 6nce doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danisiniz. Bu konunun
profesyonelleri, sizin yasiniza ve saglik durumunuza gore uygun ¢alisma zaman cizelgenizi

hazirlamaniza, hareket hizinin, ¢alisma yogunlugunu tespit etmenize yardimci olabilirler.

Calisma esnasinda gogslintizde sikisma, goglis agrisi, diizensiz kalp atisi, nefes almada zorluk, bas
donmesi ya da diger rahatsizliklar hissetmeniz durumunda hemen durunuz. Devam etmesi
durumunda doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danisiniz.

Daima kosu bandiyla ¢alisiyorsaniz normal yiirime hizini ya da jogging hizini segebilirsiniz.

Yeterli deneyiminiz olmamasi durumunda, ya da test hizini teyit etmek icin asagidaki talimatlari

uygulayabilirsiniz:

Hiz 1-3.0KM/S fiziksel olarak iyi degil
Hiz 3.0-4.5KM/S az hareket ve galisma
Hiz 4.5-6.0KM/S normal ylriime

Hiz 6.0-7.5KM/S hizl yirime

Hiz 7.5-9.0KM/S Jogging

Hiz 9.0-12.0KM/S orta hizda yiriime

Hiz 12.0-14.5KM/S iyi kosu deneyimi
Hiz 14.5-16.0KM/S mikemmel kosucu

Dikkat: hareket hizi <6KM/S, normal yiiriime; hareket hizi 28.0KM/S, kosucu.



EGZERSIZ TALIMATLARI

Egzersiz 6ncesinde, esneme egzersizlerinin yapilmasi
daha iyidir. Sicak kaslar daha kolay esnerler, bu
sebeple oncelikle 5-10 dakika 1sinma yapiniz. Daha
sonra asagidaki yontemlere gore durunuz ve esneme
egzersizleri yapiniz. Egzersiz bittikten sonra her bacak
icin 10 saniye ya da daha fazla silire olacak sekilde

Bes kez olarak yapiniz.

1. One esneme: dizler hafifi kivrik, viicut 6ne dogru
yavasca egilir, bu sayede sirt ve omuzlar rahatlar,
elleri parmak uclariniza degmeye c¢alisin. 10 -15
saniye yapip dinlenin. Ug kez tekrarlayin (bakiniz

resim 1)

2. Diz arkasi esnetme: temiz bir yere oturun, bir
bacaginizi diz olarak koyun. Bacak icine diz
yaklasacak sekilde, diger bacaga dogru alttan
ilerletinm. Eller parmak ucuna degmeye calisir.
10-15 saniye ypip dinlenin. Her bacak icin Uc¢ kez

yapiniz. (bakiniz resim 2).

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar etrafinda
ayaklariniz lizerinde doénecek bir pozisyonda, agac
destek durusu alin. Bacaklarinizi dik tutun ve
tabanlarinizi duvar veya aga¢ durusu yoniine gor
egin. 10-15 saniye yapin sonra dinlenin. Her bacak
icin Ug kez tekrarlayin.

(bakiniz resim 3).

4 dort bagh esneme: Ana dengeyi saglamak icin sol
el duvarda, ve sonrasinda sag el ile arkadan esnetme.
5.Diz biikiicii kas esnetmesi (i¢ uyluk kaslar):

Ayaklar




BANT AYARI

Uyari: UNITEYi TEMIZLERKEN YA DA URUN iCiN SERVIS HiZMETi ALIRKEN DAIMA KOSU BANDINI
ELEKTRIK PRiZINDEN CIKARINIZ.

Temizlik: Unitenin genel temizligi, kosu bandinin émriinii fazlasiyla arttiracaktir. Diizenli olarak tozunu
almak suretiyle kosu bandini temiz tutunuz. Yirime bandinin her iki tarafindaki désemenin (deck)
actkta kalan kisimlarinin ve ayni zamanda yan taraftaki ray bolimlerinin temiz oldugundan emin
olunuz. Temiz kosu ayakkabilarinin giyilmesiyle, bu; ylrime bandi altinda yabanci malzeme

olusumunu en aza indirgemektedir.

Uyari: Motor kapagini ¢ikarmadan 6nce daima kosu bandini elektrik prizinde gikariniz.

Yilda en az bir kez motor kapagini ¢cikariniz ve motor kapaginin altini elektrikli stiplrgeyle aliniz.

KOSU BANDI VE DOSEMENIN(DECK) YAGLANMASI

Bu kosu bandi, dnceden yaglanmis, diisiik bakim gerektiren déseme (deck) sistemiyle
donatilmistir. Bant/déseme siirtiinmesi, kosu bandinin islevi ve kullanim émriinde énemli rol
oynamaktadir, bu sebepten dolayi periyodik yaglama gerekmektedir. D6semenin periyodik olarak
kontrol edilmesini takviye ediyoruz. Déseme lzerinde hasar tespit etmeniz durumunda, servis

merkezimizi aramaniz gerekmektedir.
Yaglama maddesini distribttérimiizden ya da dogrudan firmamizdan almanizi tavsiye ediyoruz.

Dikkat: Her tiirlG tamirin profesyonel teknisyene ihtiyaci vardir.

Banda

Running
belt




KOSU BANDININ YAGLANMASI

Bu kosu bandi, dnceden yaglanmis, dlisiik bakim gerektiren déseme (deck) sistemiyle
donatilmistir. Bant/déseme sirttinmesi, kosu bandinin islevi ve kullanim émrinde énemli rol
oynamaktadir, bu sebepten dolayi periyodik yaglama gerekmektedir. D6semenin periyodik olarak
control edilmesini taviye ediyoruz. Doseme lzerinde hasar tespit etmeniz durumunda, servis

merkezimizi aramaniz gerekmektedir

SiLIKON SPREY KULLANILMASI

EV TiPi CIHAZLARDA

1- CIHAZ IN HAFTADA BIR GUN SiLiKON SPREY iLE YAGLANMASI GEREKIR.
2- YAGLAMA iSLEMI ICIN CIHAZ DURDURULUR , ON-OFF ANAHTARI KAPATILIR.

3- BANT KENARINDAN KALDIRILARAK SPREY ZEMIN (TAHTA) UZERINE  YUKARIDAN ASAGI
DOGRU SIKILMALIDIR.

4- AYNIISLEM CIiHAZIN DIGER  TARAFINA GEGILEREK YAPILMALIDIR.
5- CiHAZ DUSUK HIZDA GALISTILARAK SILIKON SPREYIN ZEMINE DAGILMASI SAGLANMALIDIR.

6- CIHAZ KULLANIMA HAZIR HALE GELMISTIR.

SILIKON SPREY KULLANIMIN PERIiYODIK OLARAK YAPILMASI CiHAZINIZI UZUN OMURU
KULLANMANIZI SAGLAMAKTADIR.

1) 2 saat suireyle calistirdiktan sonra makineyi 10 dakikaligina kapatmanizi tavsiye ediyoruz, bu; kosu

bandinin bakimi igin iyidir.

2) Kosma esnasinda kaymayi 6nlemek adina, bandin ¢cok gevsek olmamasi gerekir; silindir ile bant
arasindaki yipranmanin daha fazla olmasindan kaginmak ve makinenin iyi bir sekilde ¢alismasini
muhafaza etmek adina, bandin ¢ok siki olmamasi gerekir. Plakalarla bant arasindaki mesafeyi
ayarlayabilirsiniz, bant her iki tarafta plakalardan 50-75 cm uzak olmalidir, en iyisi ¢ok siki ve gevsek

olmamasidir.



BANDIN AYARLANMASI

Kosu bandini diz bir yere koyunuz. Kosma
durumunu control ederek, Kosu bandini yaklasik 6-8
KM/S hizda calistinniz.  Bant saga dogru

suriikleniyorsa, emniyet kilidi ve anahtarini ¢ekiniz,

sag ayar civatasini 1/4 oraninda saat yonnde

geviriniz, sonrasinda bandi merkezleyene kadar
cahstiriniz.
RESIM A.

Bant sola dogru sirikleniyorsa, emniyet kilidi ve
anahtarini gekiniz, sol ayar civatasini 1/4 oraninda
saat yonnde ceviriniz,  sonrasinda bandi

merkezleyene kadar calistiriniz. RESIM B.

Bir stre calistiktan sonra kazanacagi gevseklige

karsi, bandin sikihgini  zamaninda ayarlayiniz.

Emniyet kilidi ve anahtarini ¢ekiniz, sol ve sag ayar
civatalarini saat yoniinde % oraninda geviriniz, sonra
kosuyu yeniden baslatiniz, Bant dogru sikilikta olana
kadar, bant sikiligini teyit ediniz. RESIM C.
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TANIM
Ana Cergeve
Taban Cercevesi
Sol dik ayak
Sag dik ayak
Bilgisayar Mandali
Egim Mandali
Motor Mandali
Kosu Bolimii
Gugclendirme cubugu
Donme gubugu
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Yay
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Tekerlek kapagi
Ayak Pedi
Plastik yastik
Alt yastik
Plastik ped
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EVA
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Nabizhk képugi
Konsol Paneli
Bilgisayar Ust kapagi
Bilgisayar alt kapagi
Speed+/- tuslu nabizlik
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Egim motor
DC Motoru
Kontrol Panosu
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46 Yag sisesi
47 Bilgisayar st kablosu
48 Bilgisayar alt kablosu



KONSOL BASIT SORUN GIDERME METODU

KOD

SEBEP

cO6zUm

EO1

Hata mesaji

Muhtemel sebebi: Bilgisayardan ve alt kontrol
panelinden gelen kablolar tam olarak takilmamustir,
litfen her kabloyu kontrol ediniz. Kablo hasarlysa iyi

bir kabloyla degistiriniz.

EO2

Akim hatasi

Elektrigin dogru olup olmadigini kontrol ediniz,
degilse test icin dogru elektrik kullaniniz. Alt kontrol
yanip yanmadigni kontrol ediniz, iyi bir tanesiyle
degistirniz, motor kablosunu yeniden takiniz.

EO3

Sensor sinyali yoktur

Sinyal algilanmamaktadir, sensor 10 saniye aninda sinyal
vermektedir), sensor fisinin dogru olarak takilip
takilmadigini ya da manyetik sensoériin bozuk ya da
hasarli olup olmadigini control ediniz, yeniden baglayiniz
ya da sensori degistiriniz.

EO4

Egim hatasi

Motor kablolarini kontrol edip yeniden takiniz.
Eger egim motoru bozuksa yenisi ile degistiriniz.

EO5

Asiri akim korumasi

Sistem kendi kendini korumaya gecer, veya makina
parcasi stok olur, sonug olarak motor durur;panel
yeniden kurulur ve “START"a basiniz. Motor yanik kokusu
ya da voltaj sesi olup olmadigini kontrol ediniz, motoru ya
da kontrol cihazini degistiriniz, glic voltajinin normal olup
olmadigini kontrol ediniz, voltaji her zamanki degeriyle
test ediniz.

EO8

Sdrtci hatasi

Alt kontrol panelinin  24C02 8 pin baglantisini kontrol
ediniz.Dlzelmezse alt kontrol panelini degistiriniz.




URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ IGIN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DILERIZ.

Satin almis oldugunuz triinimiiz 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

sipheniz 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 yénlendirilmesi

olasi aksakliklarin 6niine gegmektedir.

Tum goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Clinkii Spor

Diinyasi ailesi igin siz tiketicilerimizin degerli diistinceleriniz bizler igin dnemlidir.
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