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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ IGIN TESEKKUR EDER,
IYi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERIZ.

Satin almis oldugunuz (riinimiiz 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 strede ulagarak, en iyi satis sonrasi
hizmeti saglayacagimizdan hi¢ stpheniz 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 éntine gegmektedir.

Tlm gorus, istek ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr / teknikservis@spordunyasi.com.tr’ye
email atmanizi rica ediyoruz. Cunkl Spor Dinyasi ailesi igin siz tlketicilerimizin degerli
dustnceleriniz bizler i¢in dnemlidir.

ithalatgi & Uretici Firma Bilgileri (Importer & Manufacturer ): C a rd i 0 S e ri S i

SPOR DUNYASI Dis. Tic. A.S
Mahmutbey Mah. Turgut Cad. No:9 34217 Bagcilar / ISTANBUL
Tel: +90 212 446 94 94 Fax: +90 212 445 27 02
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www.spordunyasi.com.tr




Baslamadan Once

Bu egzersiz bisikletini satin aldiginiz icin size tesekkir ederiz! Se¢mis oldugunuz bu kaliteli Grln sizin kardiyovaskuler
egzersiz ihtiyaciniza cevap vermek amaciyla gelistiriimistir.

Montaj dncesinde, kutudan pargalarini gikartiniz ve listede gdsterilmis bitlin pargalarin tamam oldugunu kontrol
ediniz. Montaj asamalari asagida cizimleriyle gosterilmistir.

Onemli Guvenlik Bilgisi UYARISI

1) Bu egzersiz bisikletini kullanmaya veya bir egzersiz programina baslamadan 6nce, doktorunuz gérininiz. Bu
husus, 35 yasin Uzerinde olanlar ve /veya halen bir rahatsizligi bulunan kisiler i¢in 6zellikle dnemlidir.Bu Griintin
kullaniimasindan ileri gelecek kisisel yaralanmalar veya etrafa olabilecek hasarlardan dolayi sirketimiz herhangi bir
sorumluluk kabul etmez.

2) Elektrik carpmasi, yaniklar, yangin veya kullananlara olabilecek diger olasi yaralanmalar riskini en aza indirmek
icin, calismaya baglamadan dnce bu el kitabinin tamamini okumak ve asagida belirtilen dnerilere uymak énemlidir.

Guvenlik Onlemleri ve Onerileri

Bu egzersiz bisikletini kullanacak olan herkesin bu El Kitabini okumus olmalarini ve uyarilar ve gtivenlik dnerilerini
biliyor olmalarini saglamak, bisiklet sahibinin sorumlulugundadir.

*Bu bisiklet yalniz diiz bir zeminde kullaniimalidir ve i¢ mekanlarda kullanilmak Uzere tasarlanmistir. Garaj, balkon,
teras veya suya yakin yerlere konmamalidir. Zemini veya haliyi korumak ve daha kolay temizlik yapmak amaciyla
bisikletin altina bir értli konmasini 6neririz.

*Rahat, kaliteli ylrime veya kosu ayakkabilari ve uygun giysiler giyiniz. Ciplak ayakla, sandaletlerle veya ¢orapla
calisma yapmayiniz.

*Bisikletinizi kullanmaya baslamadan dnce her tarafinin dogru ¢alismakta oldugundan emin olunuz.

*Cocuklar, egzersiz bisikletinin yakininda veya tzerinde kendi baslarina birakilmamalidir.

*Egzersiz bisikletinizi, oksijen gazi bulunan ya da aerosol Grlnlerin kullanildigi yerlerde asla galistirmayiniz.
*Bisikletin agik yerlerine ve bosluklarina asla herhangi bir cisim ya da viicudunuzun bir kismini sokmayiniz.
Bakanlik¢a kullanim zamani 10 yildr.
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PARGA LISTESI

No. Tanimi Adet No. | Tanimi Adet
. yass! pul
1 ana sasi 1 29 10.2X038X 15 2
: . . gidon pulu
2 Gidon dikmesi 1 30 075X 255X 8 2
3L/R | gidon (Sol/Sag) 1 ¢ift 31 Alyen civata M8X15 8
4L/R | gidon bagdlanti borusu (Sol/Sag) 1 ¢ift 32 | yildiz vida M5X10 4
SL/R | Pedal yeri baglanti borusu (Sol/Sag) 1 ¢ift 33 | Alyen civata M8X58 5
6L/R | Pedal yeri borusu (Sol/Sag) 1 ¢ift 34 [ naylon somun M12 2
7L/IR | ayak (Sol/Sag) 1 ¢ift 35 | Alyen civata M8X20 4
8 kol dayanag! 1 36 | uzatma kablosu 1
9 ayak yeri sasisi 1 37 | sensor kablosu 1
10 konsol 1 38 | yidiz vida ST4.2X18 6
1ML/R | kapak (Sol/Sag) 2 cift 39 [ gidon yeri kapagi 1
12 Alyen civata M8X90 2 40 | nabiz sensor kablolari 2
13 yass| pul D8X¢@19X1.5 30 41L/R | konsol dikme kapagi (Sol/Sag) 1 ¢ift
14 naylon somun M8 13 42 a/b | gidon kapagi (a/b) 1 ¢ift
yassi pul
15 Alyen civata M8X15 5 43 13X 024X 2 2
16 Alyen civata M8X50 6 44 | Pedal contasi 2
17 somun tapasi S18 4 45 | icburg 4
18 pedal 46 | yildiz vida ST3X10 11
19 yildiz vida M6X20 12 47 | yassi pul @13X@24X 2 2
Alyen somun ,
20 015 8XLA5XB0.5X20 2 48 | yildiz vida ST4X12 8
Alagim burg . N ,
21 026X022X016X11 4 49a/b | gidon st kapagi 2 Gift
plastik burg . y .
22 032.8X22038X16 4 50a/b | gidon alt kapagi 2 ift
23 naylon somun B0.5X20 2 51 altigen civata M12X150 2
Alagim burg . "
24 038X033X025.4X20 4 52 | gerginlik kontroli 1
gidon contasl
25 QTEXQT25X 125 2 53 | yassipul D5 1
26 naylon somun M10 2 54 | yildiz vida M5X75 1
klguk yass! pul o
27 010.2Xp22X 1.5 2 55 | gerginlik teli 1
gidon halkasi
28 @76X@9.8X 18 2




MONTAJ BILGILERI

Adim 1:
Sol ve sag (7L/R) ayaklari ana sasiye (1) Alyen civata (12) (15), yassi pul (13), naylon somun (14) ile takiniz ve sonra
ayak yeri sasisini (9) sol ve sag ayaklara (7L/R) Alyen civata (35) ve yassi pul (13) ile takiniz

Adim 2:

Sol ve sad pedal yeri borusunu (6L/R) sol ve sag gidon bagdlanti borusuna (4L/R) Alyen civata (16) (31), yassi pul (13)
ve naylon somun (14) ile takiniz.

Sol ve sag pedal yeri borusunu (5L/R) sol ve sag pedal yeri borusuna (6L/R) altigen civatayi (51), yassi pulu (47) ve
naylon somunu (34) kullanarak ekleyiniz ve sonra da somun tapasini (17) takiniz.

Pedali (18) ve pedal contasini (44) sol ve sag pedal yeri borusuna (5L/R) yildiz vida (19) ile sabitleyiniz.




Adim 3:

Gidon dikmesini (2) gidon dikmesi kapaginin (39) icine yerlestiriniz ve sonra uzatma kablosunu (36) sensor kablosuna
(37) baglayiniz, son olarak resim A'da gosterildigi gibi gergi telini (55) gerginlik kontrollinden (52) gelen kablo ile
irtibatlandiriniz.

Gidon dikmesini (2) ana sasiye (1) Alyen civata (33) (15), yass! pul (15) ve naylon somun (14 ile tutturunuz. Sonra,
gidon dikmesi kapagini (39) kapatiniz.
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Adim 4:

Nabiz sensor kablolarini (40) gidon dikmesinin (2) deligi iginden cekiniz.
Kol dayanagini (8) gidon dikmesine (2) Alyen civatalar (33) (15), yassi pul (15) ve naylon somunlar (14) ile takiniz.




Adim 5:
Gidonu (3L/R) gidon dikmesine (2) gidon pulu (30), yassi pul (29), gidon halkasi (28), kiiglk yassi pul (27) ve naylon
somun (26) ile takiniz ve gidon contasini (25) kapatiniz.

Adim 6:
Sol ve sag pedal yeri baglanti borusunu (5L/R) sol ve sag gidona (3L/R) Alyen civatayi (20), yassi pulu (43) ve naylon
somunu (23) kullanarak tutturunuz.




Adim 7:
Sol ve sag kapag! (11L/R), yildiz vida (38) ile gidona (3L/R) sikica tutturunuz.

Adim 8:

Gidon kapagini (42a/b) kol dayanag@ina (8) yildiz vida (38) ile resim A'da gdsterildigi gibi takiniz.

Nabiz sensor kablolarini (40) ve uzatma kablosunu (36) konsolun (10) kablolarina baglayiniz ve sonra konsolu (10)
gidon dikmesi (2) dirsegdine, resim B'de gdsterildigi gibi yildiz vida (32) ile tutturunuz.

Adim 9:
Konsol diregi kapagini (41L/R) gidon dikmesine (2) yildiz vida (46) ile tutturunuz.




Eliptik bisikletinizi kullanmak size birgok yarar saglayacaktir. Fizik kondisyonunuzu iyilestirecek, adalelerinize canlilik
getirecek ve kalori kontrollii bir diyet ile birlikte size kilo verdirecektir.

ISINMA EVRESI

Isinmanin amaci viicudunuzu egzersize hazirlamak ve incinmeleri minimize etmektir. Agirlik calismasi veya aerobic
calisma oncesi 2 ila 5 dakika kadar 1sinma hareketleri yapiniz. Kalp atislarinizi artiran ve ¢alisan adalelerinizi isitan
hareketler yapiniz. Bu hareketler ¢evik ylrime, jogging, atlamalar, ip atlama ve duragan kosmalar seklinde olabilir.

GERME / ESNEME

Dogru bir 1sinma evresinin ardindan adaleleriniz sicak iken ve agirlik veya aerobik ¢alismaniz sonrasinda germe ve
esneme hareketleri yapmaniz ¢ok énemlidir. Adaleler bu durumlarda, incinme risklerini en aza indiren yikselmis isilari
nedeniyle daha kolay esnerler. Esneme hareketleri 15-30 saniye kadar sureyle yapiimalidir.

SICRAMA, ZIPLAMA GiBi HAREKETLER YAPMAYINIZ.

Yeni bir egzersiz programina baglamadan 6nce muhakkak doktorunuza danisiniz.

iC UYLUK
ESNEME
BALDIR/ASIL

YAN ESNEME

EGZERSIZ EVRESI

Eforunuzu bu evrede ortaya koyarsiniz. Diizenli ¢alisma sonrasinda bacak adaleleriniz daha esnek olurlar. Kendi
hizinizda ¢alisin sonuna kadar belli temponuzu muhafaza etmeye dikkat ediniz. Calisma temponuz nabiz sayinizin
(HEART RATE) asagidaki diyagramda gosterilen hedef bolgeye (TARGET ZONE) ¢ikacak kadar artmasina yeterli
olmalidir.
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SOGUMA EVRESI

Sogumanin amaci, her egzersiz seansinin ardindan dinlenme durumunda viicudunuzu normaline veya normalinin
yakinina kadar sogumaktir. Dogru bir sogutma nabiz sayinizi (kalp atisinizi) yavas yavas distrir ve kaninizin
kalbinize donmesine izin verir.




