"] ROCKET

(O KuLLanma KiLavuzy




Onemli Givenlik Bilgileri

A Uriind kullanmaya baslamadan 8nce tim giivenlik uyarilarini dikkatle okuyunuz,

= Maksimum kullanici agirligi 120kg dir.

+ Kurulum ve depolama sirasinda dikkatli olunuz. Ldtfen kurulum ve depolama ile [igili kKisimlari
ORUYUNUZ.

« Ellerinizi ve viicudunuzu hareketli pargalardan kollayiniz. Urlin’lin galisan pargalari bazi
sakatlanmalara yol agabilir. Bu nedenle &zellikle ray lzerine calisma esnasinda ellerinizi koymayiniz
ve baska kisidlerin ellerini koymasina firsal vermeayiniz.

» Uriin gocuklardan uzak tutunuz. Uriind gocuklarin oyun alanlarindan uzak Wwiunuz. Eger

gocuk veya gocuklara sahipseniz ¢alis ma sirasinda coguklar parmaklarini hareketli mekanizmalara
sokabileceginden kazaya veya sakatlanmalara yol acabilir.

= Eger bir diyet programi uyguluyorsaniz egzersize baslamadan Snce doktorunuza danisiniz. Urlin
ile ilgili doktorunwza bilgi veriniz we uygun fitnes programi belifleyiniz,

+ Eger egrersiz size agn, bulanti ve yorgunluk veriyorsa calismanizi durdurunuz ve tekrar egzersize
baslamadan dnce doklorunuzdan lavsiye aliniz.

= Uriin ile calisacaginiz alanin yeterl bylklikle olmasi gerekmektedir. Urin calismasi

sirasinda yakininda ser cisim veya esya bulunmamasina Gzen gdsterin. Olasi bir disme durumunda bu
esyalar yaralanmaya yol agabilir.

« Uriind sorekli glnes is igina kalacak sekilde birakmayiniz.

* Temizlik yaparken eritici veya asindirici herhangi bir sivi kullanmayiniz.

= Konsol ve diger ylzeyler zerinde egzersiz sirasinda olusan ler ve kireri, temiz, yumusak islak ve
namili bir bez ile silin,

t Cihaz mevcul givenlik standartlarina uyumiudur. Cihaz yalnizca ev kullanimi igin uygundur.
Bunun disinda her thrd kullanim izinsiz we hatta tehlikelidir. Yanlis kullanimdan dolayi olusabilecek
hasarlardan sorumiu tululamayiz.

i Bu cihaz ile egzersiz yapmaya baslamadan dnce, uygun saglik kosullarinda olup clmadiginizi
netlestirmek igin aile doktorunuza danisin, Doklorunuzun tavsiyeleri egzersiz programinizin yapisinin
temelini olusturmalidir. Hatali ve asiri egzersiz sagliginiza zarar verebilir.

+ Belirtilen genel saglik lavsiyalerini ve egzersiz talimatlarini dikkatlice okuyun. Herhangi bir aci,
nefes sikismasi hisseder ya da kendiniz kGt hisseder ya da daha baska fiziksel sikiyetieriniz
olusursa egeersizi hemen kesin. Uzun sire bitmeyen bir agn olusmussa hemen bir doktora basvurun.

V' Bu zindelik cihazi profesyonel veya tibbi kullanim igin ya da tedavi edici amaglar igin uygun
degikdir,

MEKIK OZELLIKLERI ILE ILGILI TEMEL BILGILER VE CIHAZIN TANIMI

Eski mekik yEntemberi ve mekik aletleri befinizi ve sirtinizi yorarken Mekik yorulan bélgelerinize siz
galisirken déner basliklari ile masaj yapar AR, orta ve (sl karin kaslarinizi calistinir, GOnde 5 dakika

kullanim ile daha dizgin ve kasli viicuda sahip olabilirsiniz. Mekigin konforlu sirt va boyun yastiklari
sayesinde kullanimi oldukca rahatlic. Ayrica 3 kademe gi; uygulayarak mekigi disk seviyeden profesyone
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seviyeye cikabilirsiniz. Hafif ve katlanabilir yapisiyla kolay tasinabilir ve yer kaplamaz.
BAKIM ONARIM VE KULLANIMDA UYULMASI GEREKEN KURALLAR

% Cihazi kendi basiniza lamir etmeye kalkmayiniz.
A Herhangi bir ariza durumunda saticiniz veya yetkili servisinizle itibat kurunuz.

TASIMA VE NAKLIYE SIRASINDA DI KKAT EDI LECEK HUSULAR

/4, Tasima ve nakliye sirasinda Orind mutlaka kutusuy ile birlikle tasiyiniz. Urinin kutusu Orind
fiziksel hasariara karsi koruyacaktir. Urinin depolanacagi veya saklanacagi yer nemden ve rutubetten
arindirilmis olmalidir. Eger uzun siire saklanmasi gerekir ise asir derecede kifeneceginden bir bezle
Grtiniz.

KULLANIM HATALARINA ILISKIN BILGILER

i DIKKAT! BU CIHAZI KULLANMAK IGIN ESNEK UYGUN BIR SPOR GIYSISI TERCIH EDINIZ
ASIRI BOL ESOFMAN KULLANIM SIRASINDA URUNE TAKILARAK ISTENMEYEM KAZALARA
VEYA SAKATLANMALARA YOL ACABILIR.

% Urndn dizgn bir yerde dogru konumda bulunduguna emin clun. Tavsiyemiz Grinindzd hali
veya rubber tarzi yumusak bir zemin dstinde kullanmanizdir.

PERIYODIK BAKIM

.% Cihazin saglikli ddzgin ve glvenli kosularda ¢alisip calismadiginin kontrol edilmesi her egzersiz
dncesi kontrol ediniz.



MONTAJ ISLEMI

KURULUM SEMASI
Metal Miller Yay vidasi

Avarlanabilir
Boyun Destegi
Dolgulu Sirt Destegi
i
Yay Wdas@
Sol Tutma Kolu
Gegmeli Pin
Arka Destek Kdsebenli

s Urinil calistirnadan evvel, 10m parcalarini ve donanimini agik diiz bir alan dzerine yayiniz.
Parcalari tanimaya galisiniz ve talimatlari dikkatlice okuyarak kurulumu gergeklestiriniz.



KURULUMU NASIL YAPILIR?

Resim 1
Adim 1- Arka Basligi ve sirt bblgesi igin destek parcalarini metal gubukiarinin
arasina gelecek sekilde resim 1 deki gibi vidalarla sikica monte ediniz.

Resim 2
Adim 2- Direng yaylarindan kullanmak istediginizi secip resim 2 de gosterildigi gibi monte ediniz.

Mavi yay: disik direnciiKirmizi yay: orta direngli
Siyah yay: sert direncli

Yaylari monile ederken resim ikide gdsterilensomunlari kullaniniz. Somunlari saat yniine dogru
sikica monte edip kontrol ediniz, ﬂ

-

Yaylardan harhangibir ini degistirmek icin somunusaat yoninln tersine dogru i
cevirip mevcut takili yaylari cikartiniz. Serlik derecesine gore kullanmak .
istediginiz yayi takip resim 2 de gdsterildigi gibi tekrar dikkalli sekilde montajini yapiniz.

Resim 3
Adim 3- Deslek ayagini resim 3 teki gibi olurma yerinin altindan gekerek kullanima
hazir hale getiriniz.

Resim 4
Adim 4— Sag ve Sol tutma kollarini resim 4 le
gosterildigi gibi pinler ana govdedeki boruya gececek
sekilde monte ediniz. Eger tutma kollarini cikartmak
isterseniz pinlerin bzenne bastinp tutma kollanini
cekerek cikartiniz.
Yaslanma yerindeki basinizi dayadiginiz destek
pedini rahatiniza gtre yukari vaya asagi
indirebilirsiniz.

Resim 4 gonildiigh gibi silindir bigiminde olan kafa
destek yastigini kullanim sirasinda saat yondne
gevirerak basinizi daha rahat ettirebilirsiniz.

GENEL EGZERSIZ ONERILERI
Egzersiz programiniza yavas baslayin, mesela her iki glinde bir, tek egzersiz hareketi, Egzersiz-
lerinizi her hafta arttirin. Egzersiz zamanini ilk zamanlarda kisa tutun ve daha sonra zamani yavas
yavas arttirin.



Egzersizlerinize yavas tempolarda baslayin ve kendinize ulasilmasi gok glc hedefler koymayin.
Bu egzersiziere ek olarak, ylriyls, kosu, dans ve/veya bisiklete binme gibi degisik calismalar da
yapin. Egzersize baslamadan &nce mutlaka isinma hareketleri yapin. Kas zofanmalarini ve
herhangi bir yaralanmayi engellemek icin en az 5 dakika esneme ve jimnastik hareketleri yapin.

Kalp atis hizinizi dizenli olarak Glgln. Eger nabzinizi dlgmek icin bir cihaziniz yok ise, aile
doktorunuza nasil nabzinizi digebileceginizi sorun. Yapliginiz egzersizierden en fazla verimi alabil-
meniz icin egzersiz yapma sikliginizi belireyin.

Bunun igin yasinizi ve form durumunuzu dikkate alin. 19. sayfadaki tablo sizin
kendiniz igin belifeyeceginiz optimum egzersiz miktari igin bir referans olusturmaktadir.

Egzersiz yaparken dizenli ve sakin bir sekilde nefes alip vermeye dzen gdsterin.

Egzersiz sirasinda sivi almaya dikkat edin. Bu sayede viicudunuzun sivi ihtiyaci karsilanir.
Ginl(k intiyaciniz olan 2-3 litre sivi, fiziksel zorlanmalar ve egzersiziare beraber artar. Igtiginiz
sivilarin oda sicakliginda oldugundan emin ofun.

Calisirken, hafif rahat spor elbiseler ve spor ayakkabilari giyin. Bol kivafetler kullanmayin.
Egzersiz sirasinda yirtilarak Grine takiima tehlikesi olusturabilir,

KENDI EGZERSIZLERINIZ ICIN BILGILER
Egzersiz yaparken nabziniz ne olmalidir?
Doktorunuz asagida belirilen noktalar isiginda size bilgi verebilir.

Yas Mabiz Frekans Araligi Maksimum Nabiz
100 %
S0-7T5 %
(bir dakika igindeki atis sayisi)
Egzersiz icin ideal nabiz
20'N yaslar 100 =150 200

25' yaslar 98 - 146 195
30 yaslar 95— 142190
35' yaslar 93 - 138 185
40'l yaslar 90 - 135 180
45'l yaslar 88 - 131 175
S0 yaslar 85 =127 170
55' yaslar 83 - 123 165
60 yaslar 80 =120 160
65' yaslar 78 - 116 155
70 yaslar 75 -113 150
Kaynak: 1997 Amerika Kalp Demegi (copyright) (c)

Nabzinizi Olgiin
MNabzinizi tlgmek icin alacaginiz ilk adim nasil Sigaceginizi bilmektir. |saral ve orta parmaginizi
sahdamarinizin Ozerine koyun. 10 saniyelik zaman icerisindeki kalp atistarinizi sayin ve bu
sayiyi 6 ile ¢arpin. Buldugunuz sayi bir dakikadaki nabiz Skglinlz{ verir. Daha basit ve rahat
bir alternalif de SportPlus Nabiz aleti kullanmanizdir.



ISINMA VE ESNEME EGZERSIZLERI
Basarili bir egzersiz calismasi isinma hareketleri ile baslar, soguma ve gevseme hareketleri ile sona
erer. Bu isinma hareketlen vilcudunuzu yapacaginiz sonraki yiklemelere hazidar. Antrenman sonrasi
yapilan soguma / gevseme hareketleri ise sizin kaslarinizla ilgili bir sorun yasamamanizi saglar.
Asagida isinma ve soguma ile ilgili esneme hareketlerinin tariflerini bulacaksiniz. Litfen asagidaki
noklalara dikkal edin.

« Egzersiz esnasinda kullanacaginiz kas gruplarini 5 ila 10 dakika kadar dikkatlice isindirin.
Ezneme harekethar lgili kasinizda hafif bir gerlim hissettiginiz durumilarda basarili yvapilmis anlamin-
dadir.

= Hiz, esneme hareketlerinde bir rol oynamaz. Hizli ve ani hareketlerden sakinin.

BOYUN EGZERSIZLERI
Basinizi saga dogru egin ve boynunuzdaki gerilimi hissedin, Basinizi yavasga yanm
daire ¢izerek gigsindze dogru indirin ve daha sonra boynunuzu sola dogru gevirin,
Boynunuzda yine hafil bir gerilme hissedeceksiniz.
Bu egzersizi degisimii olarak bir kag kez
tekrarlayabilirsiniz.

OMUZ BOLGENIZ ICIN EGZERSIZLER
Sol ve sag omzunuzu degisimii olarak yukari kaldirin ya
da her iki omzunuzu ayni anda yukari kaldirin. |

KOLUNUZU ESNETME EGZERSIZLERI

Sol ve sag kolunuzu degisimii olarak tavana ulasmaya
galisircasina yukari dogru uzatin. Sol ve sag tarafinizda
olusan gerilmeler hissedin, Bu egzersizi bir kag kez
lekrar adin.

UST BACAK KASLARI ICIN EGZERSIZLER
Bir elinizi duvara yaslayarak vilcudunuza destek alin ve sag ya da sol
ayaginizi diger eliniz ile tutarak kaba elinize dogru mimkln cldugunca
gekin, On bacak kasinizda hafif bir gerilmeyi hissedin. Bu pozisyonunuzu
mimkinse 30 saniye kadar muhafaza edin ve bu egzersizi her iki bacak
igin 2 kere tekrariayin.
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(ST BACAK IC KASLARI
Yere olurun ve dizleniniz ve ayaklarinizi dizlerinizi disa bakacak sekilde tabanlardan birlestirin.
Ayaklarinizi kasiklariniza mimkiin oldugunca gekin. Daha sonra dizlerinizi yavasga asagi dogru
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baslirin. Bu pozisyonunuzu mibmkinse 30 ila 40 saniye
kadar muhafaza edin,

AYAK PARMAKLARINA DOKUNMA

Gévdenizi yavasga One dogru egin ve ellerinizle ayaklariniza degmeye "
galisin. Ayak parmaklariniza dogru miimkin oldugu kadar uzanin. Bu ERNLT
pozisyonunuzu mimkiinse 20 ila 30 saniye kadar muhafaza edin. it}

DIZLER IGIN EGZERSIZLER
Yere olurun ve sag ayaginizi dne dogru uzatin. Sol bacaginizi bikin ve sol ayaginizin tabanini sag
bacak (st bolgesine yanastirin. Bundan sonra sag ayak parmaklariniza
sag kolunuzia ulasmaya calisin. Bu p ozisyonunuzu mimkinse 30 ila
40 saniye kadar muhafaza edin.
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BALDIRLAR VE ASIL TENDONU ICIN EGZERSIZLER
Her iki alinizi tim vicut agiriginizi destekleyecek sekilde duvara
yaslayin. Daha sonra sol bacaginizi arkaya dogru gétinin ve bir
slire sonra sag bacaginizla degistinin. Bu hareket bacaginizdaki

arka kaslan esnetir. Bu pozisyonunuzu mimkinse 30 ila 40
saniye kadar muhafaza edin.




