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ONEMLI BILGILER - LUTFEN OKUYUNUZ..

A Herhangi bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuza danisiniz.Doktorunuzu mevcut form
seviyenizi degerlendirip yasiniz ve fiziksel durumunuz igin en uygun egzersiz programini belirlemede size
yardimci olabilir.
A Calisma istasyonu calisirken kesinlikle ellerinizi cihaza yaklastirmayiniz aksi taktirde ciddi yaralanmalar
meydana gelir.

A Egzersiz programina baslamadan 6nce goguklari ve evcil hayvanlari uzak tutunuz.
A Calismaya baslamadan once daima tiim pargalarin diizgiin bir sekilde durdugundan civata ve somunlarin
iyice sikismis oldugundan emin olunuz.
A Calismaya baslamadan 6nce spora uygun kiyafetler kullanmalisiniz.
A Calisma esnasinda kalp carpintisi ,mide bulantisi ve halsizlik hissederseniz kesinlikle g¢alismayi

durdurunuz ve doktorunuza danisiniz.



PARCA LIiSTESI
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PARCA LISTESI

NO | ACIKLAMA MIKTAR | NO | ACIKLAMA MIKTAR
1 Alt Tip 2 41 | Tutacak 1
2 Ana Kiris 1 42 | Uzun Bar Pul 1
3 Sol Yaygi 1 43 | Kisa Pul Bar 1
4 Sag Yaygi 1 44 | Kasnak Raf 1
5 | Ana Cerceve 1 45 |ip 3
6 Arka Cerceve 1 46 | Kasnak 2
7 Ana Yamag Yaygl 1 47 | Square Board 2
8 Kol Tutucu Cerceve 1 48 | Zincir 3
9 Bacak Tutucu Cerceve 1 49 | Kanca 11
10 | Kiictk Bar 6 50 | Kasnak 27
11 | On Kotuku Cerceve 1 51 | Vida M8x15
12 | Bacak Dayanak 1 52 | Civata M10x150
13 | Kopuk Bar 2 53 | Civata M10X80
14 | Kisa Kopuk 4 54 | Civata M10x70 36
15 | Kisa Sele 2 55 | Civata M10x65 6
16 | Koltuk 2 56 | Civata M10x50 20
17 | Sirt Yaslayici 2 57 | Civata M10x35 2
18 | Sol Kol Cerceve 1 58 | Civata M10x35 (full tooth) 4
19 | Sag Kol Cerceve 1 59 | Civata M12x70 2
20 [ Uzun Koplk 4 60 | Civata M8x60 6
21 | Arka Kotuku Cergeve 1 61 | Civata M6x60 4
22 | Buff Washer 12 62 | Naylon Somun M10 67
23 | Slayt Bar 4 63 | Naylon Somun M12 5
24 | Agirhik 18 64 | Naylon Somun M8
25 | Bar Pul 2 65 | Vida M6x15 8
26 | Pin 2 66 | Pul D20xd10x2 138
27 | Kursun Blok 2 67 | Pul D25xd13x2 8
28 | Plastik Yizey 2 68 | Pul D16xd8x1.5 14
29 | Sag Cerceve 1 69 | Pul D12xd6x1 12
30 | Sol Yamag Yaygl 1 70 | Uzun CivataM12x155
31 | Sag Yamag Yaygl 1 71 | Halka $15x¢10.5%53 4
32 | Omuz Tutucu 1 72 | Halka $15x¢10.5x11.5 10
33 | Sol Dik B Cerceve 1 73 | Bogum 2
34 | Sol Set Cerceve 1 74 | Pim 2




35 | Sol Set Geri Tutucu 1 75 | Plastik 2
36 | Cerceve Pedali 1 76 | Halat Cekme 1
37 | Tahta Pedal 1 77 | Halat 1
38 | Sol Set 1 78 | Pedal Halat Kol Halat %1
39 | Sag Arka Set 1 79 | Halat 1
40 | Sol Set Baglayici .

1 80 | Baglanti Halat 1

Cerceve
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NOTE:Please make sure you slot the rope
and the pulley together. (See the right

picture).Please check whether all ropes
have been assembled to correct positions.
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Pargalarin yerlestrilmis sabolunu asagidaki gibidir:
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Isinma Egzersizleri

Basaril bir egzersiz programi isinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini icerir. Tim programi haftada en
az iki ve tercihen Ug¢ defa bir glin ara vererek takip ediniz. Aylar sonra galismalarinizi haftada doért veya bes
defaya cikarabilirsiniz.

Isinma, calismanizin édnemli bir bolimini teskil eder ve her g¢alisma &6ncesi bunu gergeklestirmelisiniz.
Kaslarinizi gerip isitarak, kan dolasiminizi ve kalp atiginizi artirir, kaslariniza daha fazla oksijen gelmesini
saglayarak viicudunuzun daha direngli bir calisma gergeklestirmesini saglar. Calismanizin sonunda hassas kas
problemlerinizi en aza diigslirmek icin bu egzersizleri tekrarlayiniz. Asagidaki 1Isinma ve gevseme egzersizlerini

Oneriyoruz:

i¢ Uyluk Germe A

Dizleriniz digsari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik oturunuz.
Ayaklalarinizi mimkin oldugu kadar kasiklariniza dogru ¢ekiniz. Dizlerinizi

hafifce yere dogru ittiriniz. 15 defa tekrarlayiniz.

Dizardi Kirisi Germe '

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak

tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna gelecek sekilde tutunuz.
Ayak parmaklariniza dogru miimkiin oldugu kadar
kendinizi geriniz.

Bunu 15 defa tekrarlayiniz. Dinleniniz ve daha sonra bunu sol bacaginizi

A
N

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 gégsliniize dogru bir defa eginiz.

i)
"5

Omuz Kaldirma

Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag
omzunuzu asagl dogru kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu

yukari dogru kaldiriniz.

Asil Tendonu Germe

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin dnlinde duvara karsi
yaslanin. Sag bacaginizi diz 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

Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak uglariniza dogru gerilirken sirtinizin
ve omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkin oldugu kadar

egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe

N

Kollarinizi yan tarafa ac¢iniz ve basinizin Ustiine gelene
kadar kaldirmaya devam ediniz. Sag kolunuzu tavana
dogru elinizden geldigince ylkseltiniz. Sag tarafinizin
yukari dogru gerildigini hissediniz. Bu hareketi sol kolunuz

ile de tekrarlayiniz.
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URUNUMUZU TERCiH ETTiGiNizZ iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERiZ.

Satin almis oldugunuz iiriiniimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da servisle ilgili herhangi

bir sorunuz oldugunda 0212 875 79 01 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

hi¢ siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin miisteri memnuniyetini takip edebilmesi ve
sizlere daha iyi hizmet ulagtirabilmesini 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.

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

Diinyasi ailesi icin siz tiiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz bizler icin 6nemlidir.
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