[ NAttricK

MH-650 ELIPTIK KONDISYON BISIKLETI




ONEMLI!

Litfen bu diriinii kullanmadan once biitiin talimatlar dikkatlice okuyunuz.
Bu kitapc¢igi daha sonraki referanslar icin muhafaza ediniz.
Bu liriiniin ozellikleri az da olsa resimlerde goriilenlerden farkhlik gésterebilir.

ONEMLi GUVENLIK BiLGILERi

MAKINENIN MONTE EDILMESINDEN VE GALISTIRILMASINDAN ONCE ASAGIDAKi UYARILARI DiKKATE
ALINIZ.

. Makineyi kitapgikta bulunan tarifle birebir ayni olacak sekilde monte ediniz.

2. Makineyi kullanmadan once vida somunlarinin ve civatalarin giivenli sekilde sikilastiriimis
oldugundan emin olunuz.

3. Ekipmani diiz ve kuru bir ylizeyde kurunuz, nemden ve sudan uzak tutunuz.

4. Makinenin altina etrafi kir ve benzeri seylerden korumak icin ( kaucuk mat, ahsap tahta vb.) altlik
malzemeler kullaniniz

S. Antremana baslamadan once makinenin dort bir tarafini 2 metre mesafeyle esyalardan uzak
tutunuz.
6. Makineyi temizlemek igin sert Grlinler KULLANMAYINIZ. Makineyi kurarken veya herhangi bir

parcasini onarirken size saglanan veya sizde bulunan uygun aletleri kullaniniz. Antremani
bitirdikten sonra makineye diisen ter damlalarini derhal siliniz.

/. Saghginiz yanhs ve asiri calisma nedeniyle etkilenebilir. Calisma programina baslamadan once bir
doktora basvurunuz. Size yapacaginiz maksimum calisma programini tanimlar (nabiz, vat,
antreman siresi vb.) ve ondan ¢alismaniz boyunca degerli bilgiler alabilirsiz. Bu makinenin tedavi
amagli bir fonksiyonu yoktur.

8. Sadece makine dogru sekilde galistigl zaman antremaninizi yapiniz. Gerekli onarimlarda sadece
orjinal yedek pargalari kullaniniz.

9. Makine ayni anda sace bir kisi tarafindan kullanilabilir.

10. Antreman yapmaya elverisli elbise ve ayakkabilar kullaniniz. Antreman ayakkabilari kullaniciya
uygun olmalidir.

1. Eger bir bas donmesi, hastalik hissi ve anormal bir belirti varsa litfen ¢alismayi derhal birakip bir
doktora basvurunuz.

12. Gocuklar veya bir engeli bulunan insanlar makineyi sadece kendilerine yardim ve tavsiyede
bulunacak birinin refakatinde kullanmallar.



EXPLODED DIAGRAM

NOT: Kurulum pargalarinin ¢cogu ayri ayri paketlenmis durumdadir, fakat bazi hirdavat pargalari bir tutulan
kurulum parcalarinda dnceden monte edilmis durumdadir. Bu durumda, pargalari basitce ayirip gerekli
sekilde monte ediniz.

Litfen kurulum adimlarina basvurunuz ve biitiin 6nceden monte edilmis hirdavat pargalarini not ediniz.
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PARCA LISTESI

No. | Tanimlama Adet NO. Description Adet
1 Topuz 4 43 Kep (516) 4
2 Silindirik boru 2 44 Altigen civata (M10xL55xI125) 2
3 Baglanti kablosu 1 45 Alasim burc (014x10x®10.1) 4
4 Rondela (D8x3x(D38) 2 46 Naylon somun (M10) 6
5 Altigen civata (M8x20) 2 47 Vida(S5T4.8x20) 2
6 Kep (514) 2 48L/R | Zincir kapagi (L/R) 1pr.
7 Dambil 3LBS 2 49 Vida (ST4.8x35) 4
8 Dambil 2LBS 2 50 Vida (ST4.8x48) 3
9 Vida (M6x16) 4 51 Krank kapagi 2

. Pedal mentese civatasi
10 Dambil Braketi 2 52L/R 1pr.
D16x89xL23xB0.5x20)

11 Naylon somun (M8) 4 53L/R | Pedal borusu 1pr.
12 | Yildiz vida 2 54 Civata (M10x45x120) 4
13 Rondela 2 55R/L | Pedal 1pr.
14 | Metre 1 56 Yayl rondela (010.5x3x®18) 2
15 Ray 1 57L/R | Naylon somun(B0.5X20) lpr.
16 Baglanti kablosu 2 58 Kep (518) 2
17 Dikey boru 1 59 Zincir 1
18 Metre braketi 2 60 Vida (ST4.8x20) 1
19 | Vida(M8x35) 2 61 Gerilim denetleyici 1
20 Vida (M8x76) 1 62 Somun 1
21 | Vida (M8x63) 1 63 Rondela 1
22 Fan tekeri 1 64 Somun 1
23 Piring burg 2 65 Yaka topu 2
24 Fan wheel axle 1 66 Yaka yatagi 2
25 Nut (M10x1xB5) 4 67 Somun 1
26 | Adjusting bolt (M6x36) 2 68 Rondela 1
27 Flans somun(M10x1xB10x®20) 2 69 Zincir tekeri 1
28 Kacik boru 2 70 Krank 1
29 | Sensor 1 71 Plastik bur¢ uzatma 1
30 Uc kepi 8 72 Tasima civatasi 4
31 Nabiz 2 73 Koltuk 1
32 Kopiik 2 74 Diz rondela (D8) 3

33L/R | Tutma kolu lpr. 75 Arka alt profili 1

34 Plastik burc 4 76 Uc kepi 4
35 Kep (S13) 2 77 Yay rondela 4
36 | Alasim burg(®24x16xd16.1) 10 78 Somun (M10) 4
37 Handle bar shaft 1 79 Ana gbvde 1
38 | Rondela (®16x1xD28) 1 80 On alt profil 1
39 Rondela(®28x®16.2x14xB5) 2 81 Naylon somun (M8) 3
40 | Yay rondela(®16x1x®28) 1 82 Kemer gerilimi 1
41 | Alyen civata (M10x18) 2 83 Koltuk profili 1




|42L/R|Sal|n|m baglantisi | 1pr. | 84 |T0pu2(|\/|12) | 1 |

ASSEMBLY INSTRUCTION

Adim 1:

On alt profile (80) ve arka alt profili (75) tasiyici civata (72) ,yay rondela (77) ve somunla (78) ana
gbvdeye(79) sabitleyiniz.

Adim 2:

Salinim baglantisini (42L/R) bar mili (37) ,alyen civata (41),yayl rondela (40) ve rondelalarla (38).
ana govdeye (79) sabitleyiniz.Sonra pedal profillerini (53L/R) kranka (70) pedal mentesesi civatasi
(52L/R)  yayh rondela (56) ve naylon somunla (57L/R) sabitleyiniz ve keple (35 + 43& 58) kapatiniz.

NOT: Pedal mentese civatalari “SOL” ve “SAG” olarak isaretlenmistir.Sol pedal mentese civatasi saat
yoninin tersine sikilmali,sag olani saat yoniinde sikilmalidir.




Adim 3:
Pedallari (55R/L) pedal profiline (53L/R) altigen civata (54)ve naylon somunla (46) sabitleyiniz.

Adim 4
Kollari (33L/R) salinim baglantisina(42L/R) topuz yardimiyla(1)
sabitleyiniz.Kollarda yliksekligi ayarlayabilmeniz igin bosluk olacaktir.

Adim 5
Koltugu (73) koltuk profili (83) tizerine naylon somunlarla (81) ve rondelalarla (74), ve sonra plastic burg
(71) Gzerine koyunuz.




Adm 6
Koltuk profilini (83) ana govdenin (79) dikey borusuna topuz yardimiyla (84) takiniz.

Adim 7

Baglanti kablosunu (29)baglanti kablosuyla(3) baglayiniz.Nabzin
baglanti kablosunu (31) baglanti kablosuyla (16) baglayiniz.Silindirik
tupleri(2)ana govdeye(79)topuzla(1) sabitleyiniz.Sonra dikey
tlp(17)silindirik tipe (2) rondelalarla(4)altigen civatayla(5)
sabitleyiniz ve son olarak keplerle(6) kapatiniz.

Adim 8

1). Dambil braketini (10)vidalarla (9) dikey tlipe (17)

sabitleyiniz.

2). Metre braketini (18)dikey tlipe (17)vidalarla (20&21) ve
naylon somunla(11)sabitleyiniz,sonra rayr (15) metre
braketine (18)vidalarla (19)ve naylon somunla (11)
sabitleyiniz.

3). Metre kablosunu baglanti kablosuyla(16 &3)baglayiniz,ve
sonra Metreyi (14) rondela (13) ve vida (12) yardimiyla
dikey borunun Ustline(17) sabitleyiniz.

4). Dambillari koyunuz(8 & 7).




GERILIM AYARI

Eliptik bisikletinizin kurulumu simdi bitmis durumda. Egzersizi ilk defa deneyeceginizden tam kapasite
calismaya baslamadan 6nce gerilimi dogru seviyeye getirmeniz gerekmektedir. Ayar butonunu c¢evirmek
gerilim seviyesini degistirmenize yardimci olur ve siz egzersiz yaptikca calismanizin yogunlugunu
cesitlendirir..

Gerilim ayarini artirmak igin gerilim butonunu saga, gerilim ayarini diisiirmek iginse sola gevirin.

Surtiinme kemeri pervane dislisine ne kadar ¢ok siki dolanirsa pedal ¢evirmeniz o kadar zor olur (fazla
gerilim)

Friction belt buckle

Tention adjustment
- knob

l

L?

The more tightly the
friction belt wraps
around the fan
wheel,the harder it is
for you to
pedal(more tention)

Friction belt  ———

ISINMA EGZERSIZLERI

Basaril bir egzersiz programi 1sinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini icerir. TUm programi haftada
en az iki ve tercihen Ug¢ defa bir glin ara vererek takip ediniz. Aylar sonra ¢alismalarinizi haftada dort veya
bes defaya gikarabilirsiniz.

Isinma, calismanizin dnemli bir bolimiini teskil eder ve her ¢alisma oncesi bunu gerceklestirmelisiniz.
Kaslarinizi gerip 1sitarak, kan dolasiminizi ve kalp atisinizi artirir, kaslariniza daha fazla oksijen gelmesini
saglayarak viicudunuzun daha direngli bir calisma gercgeklestirmesini saglar. Calismanizin sonunda hassas

kas problemlerinizi en aza dislrmek igin bu egzersizleri tekrarlayiniz. Asagidaki isinma ve gevseme
egzersizlerini 6neriyoruz:

i¢ Uyluk Germe

Dizleriniz disari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik oturunuz. Ayaklalarinizi
mimkin oldugu kadar kasiklariniza dogru cekiniz. Dizlerinizi hafifce yere dogru
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ittiriniz. 15 defa tekrarlayiniz.

Dizardi Kirisi Germe A

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak tabaninizi sag bacak ic
uyluguna gelecek sekilde tutunuz. Ayak parmaklariniza dogru mimkiin oldugu
kadar kendinizi geriniz. Bunu 15 defa tekrarlayiniz. Dinleniniz ve daha sonra
bunu sol bacaginizi uzatarak tekrarlayiniz.

Bas Cevirme

Kafanizi bir defa saga dogru eginiz, bogazinizin sol tarafinin yukari dogru gerildigini
hissediniz. Daha sonra, arkaya dogru bir defa, cenenizi tavana dogru gerdirin ve
agzinizin agilmasina izin veriniz. Kafanizi sola dogru bir defa eginiz,

ve son olarak basinizi gogsilinlize dogru bir defa eginiz.

Omuz Kaldirma

‘f‘ | | Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag omzunuzu
A asagl dogru kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu yukari dogru kaldiriniz.

Asil Tendonu Germe

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin oniinde duvara karsi yaslanin. Sag
bacaginizi dliz tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha sonra kalgalarinizi duvara dogru
hareket ettirerek sol bacaginizi ileri dogru eginiz. Diger tarafa da 15 tekrar yapiniz

| Ayak Ucuna Dokunma

LR ‘ L/ Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak uclariniza dogru gerilirken
A / . . .. . . . .
\ \ R sirtinizin ve omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkiin
| oldugu kadar egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe

Kollarinizi yan tarafa aginiz ve basinizin stiine gelene kadar kaldirmaya devam ediniz. Sag
kolunuzu tavana dogru elinizden geldigince yikseltiniz. Sag tarafinizin yukari dogru gerildigini
hissediniz. Bu hareketi sol kolunuz ile de tekrarlayiniz.



URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iGIN 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 siirede ulasarak, en iyi satis sonrasi hizmeti

saglayacagimizdan hig stipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin musteri 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 6dniine gegmektedir.

Tum gorus, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Clink{ Spor

Diinyasi ailesi icin siz tUketicilerimizin degerli dislinceleriniz bizler igin 6nemlidir.
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