hattrick

KK-650 ELIPTIK KONDISYON BISIKLETI

KULLANICI KILAVUZU




ONEMLI!

Bu Urlint kullanmadan once bitin talimatlari dikkatlice okuyunuz.
Bu kilavuz kitapcigl, ilerde tekrar basvurmak lzere muhafaza ediniz.
Bu Grlnin ozellikleri, sekillerde gosterilenlerle ¢ok kiiclik de olsa farkhliklar gdsterebilir; ayrica, bu 6zellikler

Uretici tarafindan daha 6nceden kullanicilara haber vermeksizin degisime tabi tutulabilir.

ONEMLI GUVENLIK ONERILERI
URUNU CALISTIRMADAN VEYA MONTE ETMEDEN ONCE ASAGIDAKI ONLEMLERi ALMANIZ ONERILIR:

I. Makineyi, aynen talimat kilavuzunda agiklamasi yapildigi sekilde monte ediniz.

2. Makineyi ilk kez kullanmadan 6nce biitlin vidalarin, somunlar ile civatalarin ve diger baglantilarin
dizglin ve dogru yapilip yapilmadigini ve kondisyon bisikletinin emniyetli bir pozisyonda

konumlandirilip konumlandirilmadigini kontrol edin.
3. Aleti kuru ve diiz bir mekana kurun ve nemli, 1slak ortamlardan uzak tutun.

4. Toz ve kir vs. gibi yabanci maddelerin montaj bélimlerine ve aksamlarina zarar vermesini 6nlemek
amaciyla makine ile zemin arasina uygun bir taban yerlestirin (6rnegin: kauguk bir paspas, tahta bir

plaka vs. gibi).

5. Egzersiz ve fizik kondisyon hareketlerinize baslamadan 6nce, aletin etrafinda 2 metre ¢apli bir daire

icindeki blitlin nesneleri ve esyalari kaldirin.

6. Makineyi temizlemek igin kesinlikle sert ve yogunluklu temizleme maddeleri KULLANMAYIN.
Makineyi monte etmek, herhangi bir pargasini veya aksamini tamir etmek ve daha sonra temizligini
yapmak icin sadece temin edilen alet ve Urinleri veya kendinizin uygun bulacagi alet ve Urlnleri
kullanmayi tercih ediniz. Egzersiz ve kondisyon c¢alismaniz bittikten hemen sonra ter kalintilarini ve

damlaciklarini makinenin lGzerinden temizleyin.

/. Asiri ve dogu olmayan egzersiz ve kondisyon calisma uygulamalari veya yontemleri saghginiza zarar
verebilir. Bir egzersiz veya kondisyon galisma programina baslamadan 6nce kesinlikle bir doktora
basvurun. Doktorunuz sizin saghginiz icin en uygun azami degerleri belirleyerek (6rnegin: nabiz
sayisl, calisma degerleri ve ayarlari, egzersiz ve ¢alisma toplam siiresi vs.), sizin saglikla ilgili bir sorun
ile karsilasmadan egzersiz yapmanizi saglar ve galismalarinizdan en (st diizeyde randiman almaniza
yardimci olur. Egzersiz ve kondisyon calismasi sirasinda da kesin ve yol gosterici bilgi alabilirsiniz. Bu

alet, tedavi amacla kullanilmaya uygun degildir ve bu amacla tasarlanmamistir.

8. Sadece dogru ve diizglin bir bicimde monte edilip uygun bir ylizeyde konumlandirildigl zaman ve
calismaya basladiktan sonra, alet lizerinde egzersiz ve kondisyon galismasi yapin. Gerekli onarim ve

degistirmelerde yalnizca orijinal yedek parca ve aksam kullanin.

9. Bu kondisyon aleti sadece bir tek kisinin egzersiz ve kondisyon c¢alismasi yapabilmesi amaciyla

tasarlanmistir; ayni anda baska bir kimse yararlanamaz.
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10.

1.

12.

13.

Alet ile egzersiz ve kondisyon calismalariniza baslarken, fitnes hareketlerinizi kolaylastirmak icin
uygun ve rahat spor giyim esyalari ve ayakkabilari tercih ediniz. Egzersiz ve kondisyon calisma

ayakkabiniz uygun ve rahat olmalidir.

Eger bas donmesi, rahatsizlik, hastalik veya diger benzer normal olmayan saglik sorunlariyla
karsilasirsaniz, llitfen egzersiz ve kondisyon galismalarinizi hemen durdurun ve en kisa siire iginde bir

doktora basvurun.

Cocuklar ve engelliler gibi kisiler, aleti sadece kendilerine yardimci olabilecek ve kullanim

onerilerinde bulunabilecek kimselerin esliginde kullanmalidirlar.

Makinenin gticli, kullanilan hiz ile artis kaydeder ve bunun tam tersi de s6z konusudur. Makinede,
direng¢ noktasini ayarlayabilen, degisik degerlere sahip ayarli kol bulunmaktadir. Direnci, ayar kolunu
“Asama-" isaretinin yer aldig noktaya dogru dondirerek arzu ettiginiz degere azaltabilirsiniz. Direnci,
ayar kolunu “Asama+” isaretinin yer aldigi noktaya dogru dondirerek arzu ettiginiz degere

ylkseltebilirsiniz.



AYRINTILI SEMA




PARCA LISTESI

Parga no Tanimlama Adet Parga no. Tanimlama Adet
1 Semsiye topuzu 4 41 Allen civata 2
2 Tup eklemeler 2 421L/R |Hareketli kol 1 each
3 Sensor gerilim kablosu 1 43 Somun kebi 4
4 Rondela D8x3x®M38 2 44 Altigen civata 2
5 Altigen civata M8*20 2 45 Alasim burg 4
6 Kep (S14) 4 46 Naylon somun 6
7 Dambil (3LBS) 2 47 Somun M10 4
8 Dambil (2LBS) 2 48 L/R  |Zincir kapagi 1 each
9 Havsa basli vida 4 49 Vida ST4.8*30 4
10 Dambil Braketi 2 50 Vida ST4.8*48 4
11 Naylon somun 4 51 Dairesel ug kebi 2
12 Vida 2 52L/R |Pedal mentese civatasi 1 each
13 Rondela 2 53L/R |Pedal kolu 1 each
14 Monitoér 1 54 Altigen civata 4
15 Sabit gidon 1 55L/R |Pedal 1 each
16 Nabiz uzatma kablosu 2 56 Yayli rondela 2
17 Orta siitun 1 57L/R  |Naylon somun 1 each
18 Sabit gidon althgi 1 58 Kep(S18) 2
19 Vida M8%*35 2 59 Zincir 1
20 Altigen soket civatasi 1 60 Vida 1
21 Altigen soket civatasi 1 61 Gerilim denetleyicisi 1
22 Fan tekeri 1 62 Altigen somun 1
23 Bakir burg 2 63 Rondela 1
24 Fan taker mingili 1 64 2-li somun 1
25 Somun M10*1*B5 4 65 Tasma topu 2
26 Zincir ayar topuzu M6*36 2 66 Tasma yatagi 2
27 Somun M10*1*B10*®20 2 67 3-1G somun 1
28 Digli 1 68 Rondela 1
29 Sensor kablosu 1 69 Zincir dislisi 1
30 Uc kepi 8 70 Krank 1
31 Nabiz sensor kablosu 2 71 Kemer 1
32 Kopuk 2 72 Yuvarlak boyun civatasi 4
33L/R |Gidon 2 73 On sabitleyici 1
34 Gidon burcu 4 74 Govde 1
35 Dairesel kep 2 75 Arka sabitleyici 1
36 Alasim burg 10 76 Sabitleyici ug kepi 4




77 Yay rondela 4
78 Somun 4

37 Kol mentesesi

38 Diiz rondela

39 D-Seklinde rondela

79 Dairesel ug kepi

NN |-

40 Yayli rondela

NOT: Yukaridaki listede agiklamalari verilen montaj pargalarinin bliylik bir bélimi ayri ambalajlanmistir;
ancak, buyilk pargalarin bazilari da belirtilmis montaj boélimleri icine Onceden yerlestirilmistir. Bu

durumlarda, parcalari gerekli oldugu ve aciklandigi tizere yerinden alin ve yeniden monte edin.

Lutfen her montaj islemi icin verilen adimlari tek tek izleyerek eksiksiz hareket edin ve daha 6nceden

yerlestirilmis blylk pargalari bir yere not edin.

MONTAJ VE KURULUM TALIMATLARI

ADIM 1.

On sabitleyiciyi (73) ve arka sabitleyiciyi (75), tasima civatalari (72), yayll rondeld (77) ve somunlari (78)

kullanarak ana govdeye (74) takin ve yerine iyice oturmasini saglayin.

ADIM 2.

Kolu (42 R) ana govdeye (74) kol mentesesi (37),alien civata (41),yay rondela (40),D seklinde rondela(39) ve
diiz rondela(38) kullanarak kitleyiniz.Sonra sag pedal kolunu (53R)kranka (70)ayarlayiniz, sonra pedal
mentese civatsasini(52R), yay rondelas (56) ve naylon somuna ekleyinizs (57R).Son olarak ,diger kolu(42L) ve
pedal kolunu(53L) ayni sekilde baglayiniz ve somun kepi ile kapatiniz(6), (43) ,(58).

Not: Her iki Pedal Eklemleme Civatalari SOL ICIN “L” HARFi ile ve SAG ICIN ise “R” HARFi ILE
ISARETLENMISTIR.

Sikistirmak ve germek icin, sol civatayr SAAT YONUNUN AKSINE dogru cevirin ve sag civatayl da SAAT
YONUNDE cgevirin.

Civatalari kolaylikla sikistirabilmek igin, Krank miline en uygun bir acglya dogru hareket ettirin.



ADIM 3.
Pedallari (55L/R) pedal koluna (53L/R)altigen civata(54) ve naylon somunla(46) takiniz.

ADIM 4.

Kolu (33L) semsiye topuzunu kullanarak(1)kolluga(42L) takiniz),sonra ayni sekilde digerini takiniz.Yiksekligi

kendinize gore ayarlayabilirsiniz.




ADIM 5.
A:Profil gegislerini(2) ana gbvde bdlmelerine(74) semsiye topuzu(1) yardimiyla yapiniz..

B: Orta mili (17) profil gecislerinin Gzerine (2)altigen civata (5)ve rondela (4) ile sabitleyiniz,sonra somun
kepiyle kapatiniz(6).Son olaraksemsiye topuzunu (1)altigen civata(5) ile sikica sabitleyiniz.

C: Sensor kablosunu (29)ve nabiz sensor kablosunu (31)baglanti kablosuna (29 & 16) asagida gosterildigi gibi
takiniz.

ADIM 6.

A: Dambil braketlerini (10) orta mile (17), saat yoniinde gevirerek vidalarla(9) sabitleyiniz.

B: Sabit kol gdvdesini (18) orta mile (17) takiniz ve altigen civata (20, 21) ve naylon somunla (11)sabitleyiniz.
C: Baglanti kablosunu (16 & 3)monitore (14) takiniz to the Monitor (14) monitori (14) orta mil(17) Gzerine
vidalar(12) ve rondelalarla(13) oturtunuz.

D:Dambillari (7).(8) koyunuz.




GERILIM AYARI

Eliptik kondisyon bisikletinizin  montaji ve kurulumu sona ermis

bulunmaktadir: ilk kez denemeye baslamadan 6nce, gerilim ayar digmesini

(37), egzersiz ve kondisyon c¢alismasi yaparken arzu etiginiz degerde tutmak

icin ayarlamaniz gerekecektir. Tam ve yogun bir egzersiz ve c¢alisma

programina basladiktan sonra da gerilim ayar diigmesini (37) agir agir sizin

icin en uygun diizeye getirmeniz 6nerilir.

Gerilim ayar digmesi ile degerleri belirleyerek, tist merkezi noktada diiz

kirisin altinda bulunan sdrtinme kemerini (36) gevsetebilir veya

sikilastirabilirsiniz. Stirtlinme kemerini ne kadar uzun ayarlarsaniz, pedal gevirirken o kadar daha az direng ile
karsilasirsiniz. Tersine olarak, sirtiinme ne kadar kisa olursa o kadar fazla direncle karsilasirsiniz.

Friction belt buckle

Tention adjustment
= knob

l

(-

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

Friction Delt  ee——

Geriye pedal hareket se¢enegi:

Unutmayin: Eliptik Kondisyon Bisikletinizin TERSINE hareket 6zelligi de vardir!

ileriye dogru pedal cevirme, 6n kalga kaslarinizi harekete gecirir ve onlara egzersiz ve ¢alisma olanag yaratir;
geriye dogru pedal gevirme ise, arka kalca adale ve kaslarinizi calistirmayi ve harekete gecirmeyi hedefler.



ISINMA EGZERSIZLERI

i¢ Uyluk Germe

Dizleriniz disari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik oturunuz. Ayaklalarinizi

mimkiin oldugu kadar kasiklariniza dogru cekiniz. Dizlerinizi hafifce yere dogru

ittiriniz. 15 defa tekrarlayiniz.

b Dizardi Kirisi Germe

Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna

gelecek sekilde tutunuz. Ayak parmaklariniza dogru miimkiin oldugu kadar
4 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 acilmasina izin veriniz. Kafanizi | ’ J |
|

\ k\iﬁy/‘( ‘

sola dogru bir defa eginiz,ve son olarak basinizi gégsiiniize dogru bir defa eginiz.

Omuz Kaldirma

f
| [ ‘

b (| \

Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag omzunuzu asagl dogru | 1 .

“'\ ‘ \‘ "‘,‘
kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu yukari dogru kaldiriniz. \ | ) |



Asil Tendonu Germe

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin odnlinde duvara karsi yaslanin. Sag bacaginizi diiz
tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha sonra kalgalarinizi duvara dogru hareket ettirerek sol

bacaginizi ileri dogru eginiz. Diger tarafa da 15 tekrar yapiniz.

R ‘g | ‘ " Ayak Ucuna Dokunma

|| ;‘J‘ .. . o Gape s o -
| | Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak uglariniza dogru gerilirken sirtinizin ve omuzlarinizin

dinlenmesine izin veriniz. Mimkiin oldugu kadar egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe

D]
)

Kollarinizi yan tarafa aginiz ve basinizin Ustline 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.

VUCUDU SOGUTMA

Bedenin sogutulmasindaki temel amag, her egzersiz veya kondisyon ¢alismasi sonunda viicudu normal veya
en azindan normale yakin, istirahat edebilecegi bir diizeye ve konuma geri déndirmektir. Dlizglin ve dogru
yapilan bir sogutma siireci, kalp atislarinizi kademeli olarak disdrir ve kanin kalbe yeniden normal

temposunda pompalama yapmasini saglar.
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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iCiN TESEKKUR EDER, 1Yi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERIZ.

Satin almis oldugunuz Griinimiiz 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 vyakin 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 misteri memnuniyetini takip edebilmesi ve
sizlere daha iyi hizmet ulastirabilmesini saglamaktir. Boylelikle genel merkez her montaj ya da ariza giderimi
hakkinda aninda bilgi sahibi olmaktadir. Ayrica teknik servislerimizin genel merkez tarafindan

yonlendirilmesi olasi aksakliklarin 6niine gegmektedir.

Tum goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye e-mail atmanizi rica ediyoruz. Clinki Spor

Diinyasi ailesi i¢in siz tiiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz bizler igin dnemlidir.
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