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ATLETICA KONDISYON BISIKLETI

KULLANICI KILAVUZU




Degerli Tiiketicimiz,

Bu aleti kullanmadan 6nce bu kilavuzu ¢ok dikkatli okuyunuz. Bisikletinizin

uzun siireli kullanimi ve sizin giivenliginizle ilgili ok 6nemli bilgiler bulacaksiniz.

ONEMLI GUVENLIK UYARILARI

Uriinii monte etmeden veya kullanmadan énce asagidaki uyarilari dikkate aliniz.

1. Cocuklari ve ev hayvanlarini her zaman bisikletten uzak tutunuz. Cocuklari alet

ile ayni odada yalniz birakmayiniz.

2. Engelli veya ozirlu kisiler kalifiye bir saglik elemani veya bir doktor baslarinda

olmadan bu aleti kullanmamahdir.

3. Eger bas donmesi, bulanti, g6gus agrisi veya baska bir anormallik hissederseniz,

hemen ¢alismayi durdurunuz. HEMEN BiR DOKTORA BASVURUNUZ.

4. Egzersize baslamadan 6nce aletin 2 metre etrafindaki esyalari uzaklastiriniz.
Aletin etrafina keskin bir cisim koymayiniz.

5. Bisikleti su ve nemden uzak temiz ve diiz bir yere yerlestiriniz. Aleti dengeli

tutmak ve désemeyi korumak igin aletin altina bir 6rti seriniz.

6. Bisikleti sadece bu kilavuzda belirtilen amaca uygun olarak kullaniniz. imalatgi

tarafindan tavsiye edilmemis diger aksesuarlari kullanmayiniz.

7. Aleti kullanma kilavuzunda agiklandigi gibi monte ediniz.

8. Aletiilk kez kullanmadan 6nce tim civatalari ve diger baglantilari kontrol ediniz

ve kullanicinin glivende olmasini saglayiniz.
9. Aleti duzenli olarak muayene ediniz. Baglanti noktalari ve tekerlek gibi en ¢ok

asinan pargalara 6zen gosteriniz. Arizali pargalar hemen degistirilmelidir. Bu alette

giivenlik ancak bu sekilde elde edilebilir. lyice onarilmadan bisikleti kullanmayiniz.

10, Eger normal ¢alismiyorsa bisikleti kullanmayiniz.
11, Bu alet her seferinde sadece tek bir kisi tarafindan kullanilabilir.

12, Aleti temizlemek igin asindirici temizlik maddeleri kullanmayiniz. Egzersiz
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bittikten sonra alet Uzerindeki ter damlalarini temizleyiniz.
13. Galisirken daima uygun elbise giyiniz. Kosu veya jimnastik ayakkabisi da
gereklidir.

14, Egzersiz yapmadan Once i1sinma hareketleri yapiniz.

15, Aletin glicl hiz arttirllarak artar veya hiz azaltilarak azalir. Bu alette direnci

arttiran bir digme vardir.

UYARI: EGZERSiZ PROGRAMINA BASLAMADAN ONCE DOKTORUNUZA DANISINIZ.
BU OZELLIKLE 35 YASI ASKIN KiSILER iLE BiR SAGLIK SORUNU OLAN KiSiLER iCiN
ONEMLIDIR. ALETi KULLANMADAN ONCE TUM TALIMATLARI OKUYUNUZ. Firmamiz,
BU URUNUN YANLIS YA DA TALIMATLARIMIZA UYGUN OLARAK KULLANILMASI
SONUCU ORTAYA CIKABILECEK MAL VE CAN ZARARINDAN SORUMLU DEGILDIR.

AYRINTILI DIAGRAM



HARDWARE PACK

Tool 1(S6) [1 Piece]

Tool 2 [S13-14-15]
[1 Piece]

O

O

#49. computer holder

#33. Bolt(M8X15mm)
[4 Pieces]

[4 Pieces]

#14. Carriage Bolt (M8X45mm)

#32. Spring Washer (M8)
[4 Pieces]
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#19. Nut (M8) [4 Pieces]

#20. Flat Washer (M8) [4 Pieces]
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NO NAME QUANTITY SPEC
1 MAIN FRAME 1 WEDLING
2 REAR STABILIZER 1 WEDLING
3 FRONT STABILIZER 1 WEDLING
4 VERTICAL SEAT POST 1 WEDLING
5 SEAT POST 1 WEDLING
6 HANDLEBAR POST 1 WEDLING
7 HANDLE BAR 1 WEDLING
8 SEAT 1 PVC98-2
9 PEDAL 1 YH—16X (9/16")
10 CRANK 1 170*48
11 OUTER CHAIN COVER 1 655*268*43
12 END CAP 4 70*30*1.5
13 STOPPER 4 ©35*37/(M8X20)
14 CARRIAGE BOLT 4 GB/T 12-1988 M8*45
15 NUT 4 GB/T 41-2000 M8
16 WHEEL 2 ©50*23
17 LOCK NUT 1 2 GB/T 889.1-2000 M8
18 BOLT 2 GB/T 5780-2000 M8*40
19 DOMED NUT 4 GB/T(iof;;isrﬁ) M8
20 FLAT WASHER 4 GB/T 95-2002 8
21 END CAP 1 2 50*25*1.5
22 PLASTIC SLEEVE 2 60*30*1.5
23 SPRING ADJUSTMENT KNOB 2 ©57*62 (M16*1.5)
24 BOTTLE 1 XS-003(1#)
25 BOTTLE HOLDER 1 117*85*90
26 SCREW 1 9 GB/T 845-1985 ST4.2*19
27 LOCK NUT 2 3 GB/T 889.1-2000 M8
28 FLAT WASHER 3 GB/T 95-2002 8
29 END CAP 2 2 40%20%1.5
30 FOAM GRIP 2 ©23*¢33*465
31 END CAP 3 2 ®25*1.5
32 SPRING WASHER 4 GB/T 859-1987 8
33 BOLT 4 GB/T 70.2-2000 M8*15
34 HANDLEBAR COVER 1 115*89*75
35 LOCKING KNOB 1 PE+Q235/¢52*47 (M8x15)
36 FLAT WASHER 1 1 P32*P8.2*2
37 KNOB 1 @40*160
38 SPRING 1 1 51.8X40
39 FIXING NUT3 1 15X15X4
40 SPRING 2 1 ©1.0X55




NO NAME QUANTITY SPEC
41 LONG FIXING TUBE 1 @14*910.2*8.5

42 FLAT WASHER 2 1 GB/T 95-2002 6

43 DOMED NUT 2 1 GB/T 802-1988 M6

44 SPRING COVER 1 32%23*2

45 SPRING 3 1 ©2.2

46 PLASTIC FRAME 1 200*47*30

47 WOOLLY BLOCK 1 113*25%6

48 CHAIN 1 P-12.7, L=106

49 COMPUTER HOLDER 1 52.5

50 COMPUTER 1 HS-6065

51 CRANK END CAP 2 ©23*7.5

52 FIXING NUT 2 2 GB/T 6177.2-2000 M10*1.0
53 LEFT CRANK 1 170*43

54 CRANK COVER 1 ©56*28

55 BEARING 2 620327

56 SENSOR 1 SR-202 L=500

57 FIXING NUT 1 2 GB/T 6177.2-2000 M10*1. 25
58 FIXING BOLT 2 M6*55

59 FIXING NUT 2 3 GB/T 6173-2000 M10*1.0
60 FIXING TUBE 1 ©13.6*910.3*61

61 BEARING 2 6000Z2Z

62 FLYWHEEL 1 @460*87 (13KG)

63 BUSHING 1 ©40*75

64 FLYWHEEL SHAFT 1 ©10*160

65 LOCK NUT 1 M33*1*8

66 SCREW 3 4 GB/845-85 ST4.2X9.5

67 FLYWHEEL COVER 2 ©387%6.5

68 SCREW 1 6 GB/T 15856.1-2002 ST4.2X16
69 FIXING NUT 1 @28*M20*1

70 AXIS 1 ©20*146

71 LONG FIXING TUBE 1 @22*(17.5*41

72 SHORT FIXING TUBE 1 @22*17.5*11

73 INNER CHAIN COVER 1 467*266*11

74 CHAIN WEEL 1 A7K-16 1/2"*1/8" 16T (1.37"™
75 BOLT4 2 GB/T 5780-2000 M5*30
76 SPRING 1 51.0

77 LOCK NUT 2 GB/T 889.1-2000 M5

78 BOLTS5 2 GB/T 5780-2000 M5*10
79 LITTLE PLASTIC 2 1 @16*25

80 LITTLE END CAP 1 @14*14

81 NUT 2 GB/T 41-2000 M6
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MONTAJ TALIMATLARI

1. HAZIRLIK:

A. Montajdan dnce aletin etrafinda yeterli bosluk bulunmasina dikkat ediniz.

B. Montaj icin mevcut takimlari kullaniniz.

. Montajdan 6nce tim gerekli pargalarin mevcut olup olmadigini kontrol ediniz

(yukarida tek tek pargalari gbsteren parga semasi verilmistir)(sayilarla isaretli)

2. MONTAIJ TALIMATI:

S13-14-15 1PC
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SEKIL 1:

iki takim @8 yassi rondela (pt.20), M8
yuvarlak somun (pt.19) ve M8*45
clvata (14) kullanarak on
dengeleyiciyi (pt.03) ana sasiye
(pt.01) baglayiniz.

iki takim @8 yassi rondela (pt.20), M8
yuvarlak somun (pt.19) ve M8*45
clvata (14) kullanarak arka
dengeleyiciyi (pt.03) ana sasiye
(pt.01) baglayiniz.

SEKIiL.2:

Sele diregini (5) dikey sele diregine (4)
surindz ve istenen konumda delikleri
hizalayiniz ve kilit digmesi (35) ve
yassi rondela ile (36) tespit ediniz.
Simdi resimde goruldiGgi gibi yassi
rondela (28) ve somun (27) ile seleyi
(8) sele diregine (5) tespit ediniz.
Dikey sele diregini (4) ana sasiye (01)
takiniz ve delikleri hizalayiniz. Ayar
digmesi ile (23) seleyi vyerine
oturtunuz. Sele yiksekligi montajdan
sonra yapilabilir.



SEKIL.3:

Gidon diregini (06) ana sasi Uzerindeki
gidon diregine siurinltz. Yay ayar
digmesinin  (23)  tirtuklh  kismini
gevsetmeniz gerekecektir. DUgmeyi geri
cekiniz ve sonra istenen vyikseklige
delikleri hizalayiniz. Digmeyi aginiz ve
tirtikh kismini sikiniz. Sonra iki takim @8
yayl rondela (pt.32) ve M8%*15 civata
(pt.33) ile gidonu (pt.07) bilgisayar
yuvasini (pt.49) ve bilgisayari (pt.50)
tespit ediniz.

DIKKAT: GIDONU SIKICA TESPIT
ETMELISiNiz.

SEKIL 4:

Pedallar (pt.9 L & pt.9 R) "L" ve "R"
—sol ve sag olarak isaretlenmistir.
Pedallari dogru krank kollarina
baglayiniz. Sag krank kolu
oturdugunuz zaman saginizdadir.
Sag pedal saat ibresi yonine sol
pedal ise saat ibresi aksi yonine
cevrilerek takilir.



A.) Gerginlik Ayari:

Gerginligin arttirilmasi veya azaltilmasi
bisikletin direncini ayarlayarak ¢alisma
seanslarinizin gesitliligine katkida
bulunur. Gerginligi ve direnci arttirmak
icin (pedala daha kuvvetli basiimasi)
acil durum ve gerginlik kontrol
diigmesini (no 37) saga dogru ceviriniz.
Gerginligi ve direnci azaltmak icin
(pedala daha az kuvvetli basiimasi) acil
durum ve gerginlik kontrol digmesini
(no 37) sola dogru geviriniz.

Fren fonksiyonun:

Gerginligi ayarlamak igin kullandiginiz
digme ayni zamanda acil durum freni
olarak gorev yapar. Bu glivenlik
Ozelligini bisikletten inmek
istediginizde ve/veya tekerlegi
durdurmak istediginizde kullaniniz.
Acil durum frenini kullanmak igin acil
durum ve gerginlik kontrol digmesini
(no 37) asagl dogru itiniz.



AYAR YAPILMASI

* Sele yuksekligini ayarlamak igin ana sasi lizerindeki dikey direkte bulunan
yayl digmeyi gevsetiniz ve digmeyi geri ¢ekiniz. Sele diregini arzu edilen
yukseklige getirerek delikleri hizalayiniz. Sonra digmeyi birakip tekrar

sikiniz.

* Seleyi gidon istikametinde ileri dogru veya gidondan disari dogru hareket
ettirmek igin ayar digmesini ve rondelayi gevsetiniz ve digmeyi geri ¢ekiniz.
Dikey sele diregini istenen konuma getiriniz. Delikleri hizalayiniz ve ayar
digmesini tekrar sikiniz.

* Gidon yuksekligini ayarlamak igin yayli digme ile ikinci digmeyi gevsetiniz
ve her iki digmeyi geri cekiniz. Gidon diregini ana sasi Uzerindeki yuvasi
Uzerinde arzu edilen yukseklige kadar siriiniiz ve delikler hizalanmis

vaziyette digmeleri sikiniz.

EGZERSIZ TALIMATLARI

Basarili bir egzersiz programi i1sinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini igerir.
Tim programi haftada en az iki ve tercihen Ug defa bir giin ara vererek takip ediniz.
Aylar sonra galismalarinizi haftada dort veya bes defaya gikarabilirsiniz.

Isinma, g¢alismanizin dnemli bir bolimina tegkil eder ve her galisma 6ncesi bunu
gergeklestirmelisiniz. Kaslarinizi gerip isitarak, kan dolasiminizi ve kalp atisinizi artirir,
kaslariniza daha fazla oksijen gelmesini saglayarak viicudunuzun daha direngli bir
calisma gerceklestirmesini saglar. Calismanizin sonunda hassas kas problemlerinizi
en aza dustrmek icin bu egzersizleri tekrarlayiniz. Asagidaki i1sinma ve gevseme
egzersizlerini 6neriyoruz:
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i¢ Uyluk germe

Dizleriniz disari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik /N {"]\
oturunuz. Ayaklalarinizi mimkin oldugu kadar kasiklariniza |
dogru cekiniz. Dizlerinizi hafifce yere dogru ittiriniz. 15 defa " |

tekrarlayiniz. AL St

Dizardi Kirigsi Germe

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak

tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna gelecek sekilde tutunuz.

Ayak parmaklariniza dogru mimkin oldugu kadar

kendinizi geriniz.

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

Bas Cevirme W2
Kafanizi bir defa saga dogru eginiz, bogazinizin sol N
tarafinin yukari dogru gerildigini hissediniz. Daha sonra, / A
arkaya dogru bir defa, ¢enenizi tavana dogru gerdirin ve agzinizin ] “ .
acllmasina izin veriniz. Kafanizi sola dogru bir defa eginiz, [
ve son olarak baginizi gdgsuintize dogru bir defa eginiz. [l

Omuz Kaldirma

Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag§ omzunuzu asagi

dogru kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu yukari dogru kaldiriniz. / g
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Asil Tendonu Germe T

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin dniinde 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

—y )/ | sirtinizin ve omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkdin

oldugu kadar egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe

Kollarinizi yan tarafa aginiz 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.

2. Egzersiz Asamasi

Bu c¢alismaya basladiginiz asamadir. Dizenli g¢alismadan sonra bacak
kaslariniz gliglenecektir. Sirekli ayni tempoyu tutturmaniz 6nemlidir. Calisma
temponuzun asagidaki grafikte gosterilen hedef degere ¢ikmasina yeterli diizeyde

olmasi gerekir.

HEART RATE

A
200 | T
180 B
160 e
gl MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
VVVVVVVV 70%
e e
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, M COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE
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Bu asama bir¢ok kisi icin en az 12 dakika strmelidir

Bu asama kardiyovaskiler sisteminizin ve kaslarinizin dinlenmesini saglar. Isinma
egzersizinin bir tekraridir, yani temponuzun distrilmesi ve yaklagik 5 dakika devam
edilmesi. Simdi germe hareketleri tekrar edilmelidir. Gererken kaslarinizi
zorlamamaya dikkat etmeyi unutmayiniz.

Kaslariniz gelistikge daha uzun ve daha sert galisma ihtiyaci duyacaksiniz. Haftada en
az 3 kere galismaniz tavsiye olunur. Eger miimkinse galisma aralarinizi haftaya esit

olarak dagitiniz.

KASIN ACILMASI

Bisiklet Uzerinde c¢alisirken kaslarinizi agmak igin direng ayarini yiksege
ayarlamaniz gerekecektir. Bu ayar ayak kaslarina daha fazla yik bindirecektir. Bunun
anlami istediginiz kadar uzun slre ¢alisamayacaginizdir. Ayni zamanda vicut
gelistirme ¢alismasi yapiyorsaniz egitim programinizi degistirmeniz gerekir. Isinma ve
dinlenme agsamalarinda normal galismaniz ancak egzersizin sonuna dogru direnci
arttirmaniz ve bacaklarinizin normalden daha fazla galismasini saglamaniz gerekir.
Kalp atis hizinizi hedef bdlge iginde tutmak igin hizinizi azaltmaniz gerekebilir.

KiLO KAYBI

Burada 6nemli olan ne kadar galistiginizdir. Ne kadar siki ve ne kadar uzun
¢alisirsaniz o kadar fazla kalori yakarsiniz. Bu esas itibariyle viicut gelistirme ¢alismasi
ile aynidir, sadece hedef farklidir.

KULLANILMASI
Gerginlik kontrol digmesi pedallarin direncini degistirmenize olanak saglar. Direng

artarsa pedallari gevirmek zorlagir. Azalirsa pedal gevirmek kolaslasir. En iyi sonuglar

icin bisikleti kullanirken gerginligi ayarlayiniz.
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URUNUMUZU TERCIH ETTiGiNiz 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 hig siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki ama¢ 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.

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

ediyoruz. Ciinkii Spor Diinyasi ailesi igin siz tiiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz
bizler icin 6nemlidir.
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