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KK-850 ELIPTIK KONDISYON BISIKLETI

KULLANICI KILAVUZU




ONEMLI!

Bu Urind kullanmadan 6nce bitiin talimatlar dikkatlice okuyunuz.
Bu kilavuz kitapcigl, ilerde tekrar basvurmak lizere muhafaza ediniz.
Bu uUrinilin 6zellikleri, 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:

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

2. Makineyi ilk kez kullanmadan 6nce bitln vidalarin, somunlar ile civatalarin ve diger baglantilarin
diizgiin ve dogru yapilip yapiimadigini 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 boélimlerine ve aksamlarina zarar vermesini dnlemek
amaclyla makine ile zemin arasina uygun bir taban yerlestirin (6rnegin: kauguk bir paspas, tahta bir

plaka vs. gibi).

5. Egzersiz ve fizik kondisyon hareketlerinize baslamadan once, aletin etrafinda 2 metre capli bir daire

icindeki biitlin nesneleri ve esyalari kaldirin.

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

makinenin lizerinden temizleyin.

7. Asir ve dogu olmayan egzersiz ve kondisyon galisma uygulamalari veya yontemleri saghginiza zarar
verebilir. Bir egzersiz veya kondisyon calisma programina baslamadan 6nce kesinlikle bir doktora
basvurun. Doktorunuz sizin saghiginiz icin en uygun azami degerleri belirleyerek (6rnegin: nabiz sayisi,
calisma degerleri ve ayarlari, egzersiz ve galisma toplam siresi vs.), sizin saglikla ilgili bir sorun ile
karsilasmadan egzersiz yapmanizi saglar ve calismalarinizdan en Ust diizeyde randiman almaniza
yardimci olur. Egzersiz ve kondisyon c¢alismasi sirasinda da kesin ve yol gdsterici bilgi alabilirsiniz. Bu alet,

tedavi amagla kullanilmaya uygun degildir ve bu amacla tasarlanmamustir.
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Sadece dogru ve dizgiin bir bicimde monte edilip uygun bir yizeyde konumlandirildigi zaman ve
calismaya basladiktan sonra, alet Uzerinde egzersiz ve kondisyon calismasi yapin. Gerekli onarim ve

degistirmelerde yalnizca orijinal yedek parca ve aksam kullanin.

Bu kondisyon aleti sadece bir tek kisinin egzersiz ve kondisyon calismasi yapabilmesi amaciyla

tasarlanmistir; ayni anda baska bir kimse yararlanamaz.

Alet ile egzersiz ve kondisyon c¢alismalariniza baslarken, fitnes hareketlerinizi kolaylastirmak icin uygun
ve rahat spor giyim esyalari ve ayakkabilari tercih ediniz. Egzersiz ve kondisyon c¢alisma ayakkabiniz

uygun ve rahat olmahdir.

Eger bas donmesi, rahatsizlik, hastallk veya diger benzer normal olmayan saglik sorunlariyla
karsilasirsaniz, litfen egzersiz ve kondisyon c¢alismalarinizi hemen durdurun ve en kisa siire iginde bir

doktora basvurun.

Cocuklar ve engelliler gibi kisiler, aleti sadece kendilerine yardimci olabilecek ve kullanim 6nerilerinde

bulunabilecek kimselerin esliginde kullanmalidirlar.

Makinenin giici, 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 aldig1 noktaya dogru dondiirerek arzu ettiginiz degere azaltabilirsiniz. Direnci, ayar kolunu

“Asama+” isaretinin yer aldig1 noktaya dogru dondiirerek arzu ettiginiz degere ylikseltebilirsiniz.



AYRINTILI SEMA




PARCA LISTESI

Parcano | Agiklama ve Tanimlama Adet Parcano | Agiklama ve Tanimlama Adet
1 Ana govde 1 44 Altigen civata 4
2 On sabitleyici 1 45 Naylon somun 6
3 Arka sabitleyici 1 46 Tasima civatasi 4
4L/R Salinim bari 1gift 47 Yay rondela 4
5 Koltuk 1 48 Somun 4
6 L/R Baglanti borusu 1gift 49 L/R | Naylon somun 1gift
7L/R Tutma kolu 1cift 50 Metre 1
8 L/R Zincir kapagi 1gift 51 Yayl rondela 2
9 Fan tekeri 1 52 Yayli rondela 2
10 Zincir 1 53 D sekil rondela 2
11 L/R Pedal 1cift 54 Allen vida 2
12 Uzun dingil 1 55 ip 2
13 Arka kapak 4 56 Altigen civata 1
14 Kopiik tutacak 2 57 Yuvarlak pin 1
15 Arka kapak 10 58 Altigen civata 2
16 Plastik burg 4 59 Ayarlanabilir rondela 1
17 Tokmak civata 5 60 Somun kepi S18 2
18 L/R Pedal mensetesi civatasi 1cift. 61 Somun kepi S 16 4
19 Biyiik alagim burcu 10 62 Uglii topuz 1
20 Kiglk alasim burcu 4 63 Koltuk stirglisii 1
21 Piring burg 2 64 Rondela 4
22 Fan taker mili 1 65 Naylon somun 4
23 Somun 4 66 Koltuk kaplamasi 1
24 Twist 1 67 Plastik uzatma mansonu 1
25 Flang somun 2 68 Somun kepi S14 2
26 Sensor 1 69 Baglanti cipi 2
27 Krank 1 70 Diz rondela 1
28 Zincir teker 1 71 Yuvarlak arka kapak 2
29 Rondela 1 72 Somun kepi S13 2
30 3 yuvali somun 1 73 Boru birlestirme 2
31 Collar yuva 2 74 Uzatma teli 1




Parcano | Agiklama ve Tanimlama Adet Parcano | Agiklama ve Tanimlama Adet
32 Collar topu 2 75 Blyuk diz rondela 2
33 ikili somun 1 76 Altigen civata 2
34 Kilit rondela 1 77 On dikme kolonu 1
35 Kilit civata 1 78 Nabiz sensor kablosu 2
36 Surtiinme kemeri 1 79 Dirseklik 1
37 Gerilim ayar digmesi 1 80 Altigen civata 2
38 Capraz vida 2 81 Yay rondela 2
39 Capraz vida 4 82 Képlik Tutacak 1
40 Capraz vida 1 83 Gapraz vida 4
41 Krank kapagi 2 84 Diz rondela 2
42 Ayarlanabilir civata 2 85 Allen vida 2
43 Kiglk zincir teker 1

NOT:

Yukaridaki listede aciklamalari verilen montaj parcalarinin biyilk bir bolimi ayri ambalajlanmistir; ancak,

blylk pargalarin bazilari da belirtilmis montaj bolimleri icine 6nceden yerlestirilmistir. Bu durumlarda,

pargalari gerekli oldugu ve agiklandigi lizere yerinden alin ve yeniden monte edin.

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

yerlestirilmis blylk pargalari bir yere not edin.




MONTAJ VE KURULUM TALIMATLARI

1. ADIM:
On sabitleyiciyi (2) ve arka sabitleyiciyi (3), tasima
civatalari (46), yayl rondelad (47) ve somunlar (48)
kullanarak ana goévdeye (1) takin ve vyerine iyice

oturmasini saglayin.

2. ADIM:

A: Uzun dingili (12), sekilde gosterildigi gibi ana
govdeden (1) gegirin. Sag salinim barini (4R), allen
vidasini (54), yayh rondela (52), D sekilli rondela (53)
ve ayarlanabilir rondelayr (59) kullanarak, sekilde
gosterildigi gibi uzun dingil Uzerine tespit edin.
Sonraki asamada, sol salinim barini (4L), ayni
sekilde uzun dingil lizerine tespit edin.

B: Sag pedal mentese civatasi (18R), yayl rondela

(51) ve sag naylon somunu (49R) kullanarak sag

baglanti  borusunu (6R) krank miline (27)
eklemleyin.
Sol baglanti borusunu (6L) da ayni sekilde kranka (27) yerlestirin. Son islem olarak, somun kepini (60)

kapatin.

Not: Her iki Pedal Eklemleme Civatalari SOL iCiN “L” HARFIi 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 cevirin.

Civatalari kolaylikla sikistirabilmek icin, Krank miline en uygun bir aciya dogru hareket ettirin.



3. ADIM:
Altigen civata (44) ve naylon somunlari (45)
kullanarak sag pedali (11R) sag baglanti borusuna
takin. Sol pedali (11L) ayni sekilde sol baglanti

borusuna (6L) yerlestirin.

4. ADIM:
Tutma kolunu (7L/R), tokmak civatayi (17) kullanarak salinim barina (4L/R)

tespit edin ve daha sonra somun kepini (68) kapatin.

5. ADIM:
Koltugu (5),dlz rondela (64) ve naylon somunun (65) yardimi ile koltuk
surglist (63) Uzerine tespit edin. Daha sonra, diiz rondela (70) ve tokmak
civatayi (17) kullanarak koltuk sirgiistini (63) koltuk ile birlikte koltuk
kaplamasina (66) takin.

6. ADIM:
Plastik uzatma mansonunu (67) koltuk kaplamasinin (66) icine yerlestirin
ve daha sonra koltuk kaplamasini (66) ana govdenin (1) kaplamasina takin
ve dogru delige gecmesi icin gerekli ayarlamalari yaptiktan sonra Ucgli

topuzile (62) yerine iyice tespit edin.




7. ADIM:
Tokmak civatayi (17) kullanarak boru birlestirme pacasini (73) ana
govdeye (1) tespit edin ve uzatma telinin (74) sensér (26) ile
birlikte baglantisini saglayin.

8. ADIM:
Altigen civata (80) ve yayh rondelay! (81) kullanarak, dirsekligi
(79) on dikme kolonu (77) Uzerine yerlestirin ve daha sonra
nabiz sensor kablosu (78) ve uzatma telini (74), metreden (5)
gelen tellerle birlestirin. Son islem olarak, metreyi (50) 6n dikme
kolonunun (77) metre yuvasi igine sokun.

9. ADIM:
Altigen civata (56), diiz rondela (64) ve naylon somunu (65) kullanarak, twisti (24) 6n sabitleyiciye (2)

takin. Twisti (24), kullanmadiginiz zamanlarda, yuvarlak pimi (57) kullanarak 6n sabitleyici (2) Gzerine
tespit edin.




10. ADIM:
Allen vidasi (85) ve diz rondelalar (84) kullanarak, baglanti ciplerini (69) sag baglanti borusunun
(6L/R) Uzerine monte edin. Ayni sekilde, baglanti ¢iplerini (69) sol baglanti borusuna (6L/R) takin. Son
islem olarak, ipi (55) baglanti ciplerine (69) kenetleyin.
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ONEMLI UYARI

1.Eliptik kondisyon bisikletinizin saglamhgini korumak ve 6mrini uzatmak amaciyla, pedallarin
mentese civatalarinin uglari tGzerindeki naylon somunlar Gzerinde bir ile (g arasi daireden olusan
vida disi birakmaniz 6neririz.
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2.Naylon somun ile civatalarin vida dislilerinin kirilmasi riskine

karsi bir onlem olarak, mentese somununu pedal borusu arasindan
7 INCORRECT



gecirin ve yayl rondela ve naylon somun ile ayni anda olmak lizere mentese somununu dikey bicimde

kranka dogru cevirin.

GERIiLIM DEGERLERiINiN AYARLANMASI

Eliptik kondisyon bisikletinizin montaji ve kurulumu sona ermis

bulunmaktadir: ilk kez denemeye baslamadan o6nce, gerilim ayar

digmesini (37), egzersiz ve kondisyon calismasi yaparken arzu

etiginiz degerde tutmak i¢in ayarlamaniz gerekecektir. Tam ve yogun

bir egzersiz ve ¢alisma programina basladiktan sonra da gerilim ayar

digmesini (37) agir agir sizin icin en uygun diizeye getirmeniz

Onerilir.

Gerilim ayar digmesi ile degerleri belirleyerek, st merkezi noktada diiz kirisin altinda bulunan
sirtinme kemerini (36) gevsetebilir veya sikilastirabilirsiniz. Strtinme 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

1

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 segenegi:

Unutmayin: Eliptik Kondisyon Bisikletinizin TERSINE hareket 6zelligi de vardir!
ileriye dogru pedal cevirme, 6n kalga kaslarinizi harekete gecirir ve onlara egzersiz ve ¢alisma olanagi
yaratir; geriye dogru pedal gevirme ise, arka kalga adale ve kaslarinizi galistirmayi ve harekete
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gecirmeyi hedefler.

ISINMA VE SOGUMA EGZERSIZLERI

Basarili bir egzersiz ve kondisyon calisma program isinma, aerobik hareketleri ve daha sonra da
vicudu sogutma hareketlerinden olusmaktadir. Egzersiz ve ¢alisma programlari arasinda bir tam gin
istirahat stiresi vererek, bltln programi tercihen haftada en az iki veya (¢ kez tekrarlayin. Birka¢ ay

sonra, egzersiz ve ¢alismalarinizi hafta basina dort veya bes keze gikartabilirsiniz

ISINMA

Isinma hareketlerinin amaci, viicudunuzu egzersiz ve calismalara hazir hale getirmek ve bu suretle de
yaralanma ve benzer rahatsizliklardan korunmanizi saglamak, bu riskleri en aza indirmektir. Glicli bir
sekilde egzersiz ve calisma hareketlerine baslamadan veya aerobik hareketlerine gegmeden 6nce iki
ile bes dakika sure ile 1sinma hareketleri yapin. Kalp atislarinizi dizeli bir bicimde artiracak,
zorlamadan hareketleri yapin ve hareketlerinizde en yogunluklu kaslarinizin isinmasini saglayin. Bu
aktiviteler arasinda hizli ylriime, jogging, sicrama hareketleri, ip atlama ve yerinde kosma hareketleri
de bulunabilir.

GERME

Diizglin bir sekilde yapilan i1sinma hareketleri veya aerobik hareketlerine ek olarak gliciinizi tam
kazandiktan sonra kaslarinizin isindigi bir sirada gerilme hareketleri yapmak cok énemlidir. Artan isilari
nedeniyle kas ve adaleleriniz bu zamanlarda daha rahat ve kolay gerilip bukilebilirler; bu da,
yaralanma veya rahatsizlik duyma riskini blylk 6lclide azaltir. Gerilme hareketleri, 15 ile 30 saniye
siire ile yapiimalidir. ZIPLAMA VE ANi HAREKETLERDEN SAKININ.



ISINMA EGZERSIZLERI

ic Uyluk Germe
Dizleriniz disari bakacak sekilde ve ayak tabanlariniz bitisik oturunuz. Ayaklalarinizi
miimkiin oldugu kadar kasiklariniza dogru ¢ekiniz. Dizlerinizi hafifce yere dogru ittiriniz.

15 defa tekrarlayiniz.

Dizardi Kirisi Germe

(_r:\—j\ J
Sag ayaginizi uzatmis halde oturunuz. Sol ayak tabaninizi sag bacak i¢ uyluguna
gelecek sekilde tutunuz. Ayak parmaklariniza dogru mimkiin 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, ¢enenizi tavana dogru gerdirin ve agzinizin acgilmasina izin veriniz. Kafanizi sola “‘

dogru bir defa eginiz,ve son olarak basinizi gégsiiniize dogru bir defa eginiz. Ll /g

Omuz Kaldirma

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

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

Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin 6ninde duvara karsi yaslanin. Sag
bacaginizi diiz tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha sonra kalcalarinizi duvara dogru

hareket ettirerek sol bacaginizi ileri dogru eginiz. Diger tarafa da 15 tekrar yapiniz.

Ayak Ucuna Dokunma

Belinizden ileri dogru egiliniz, ayak uclariniza dogru gerilirken sirtinizin ve omuzlarinizin

| . L - L o P
\ dinlenmesine izin veriniz. Mimkin oldugu kadar egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

Yan Kisimlari Germe

b)
>y

Kollarinizi yan tarafa aginiz ve basinizin Gistline 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 calismasi sonunda vicudu
normal veya en azindan normale yakin, istirahat edebilecegi bir diizeye ve konuma geri déndiirmektir.
Diizglin ve dogru yapilan bir sogutma sireci, kalp atislarinizi kademeli olarak disiirtir ve kanin kalbe

yeniden normal temposunda pompalama yapmasini saglar.

11



URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERIZ.

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

bir sorunuz oldugunda 0212 875 79 01 numaral 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 silirede ulasarak, en iyi satis sonrasi

hizmeti saglayacagimizdan hig stipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki ama¢ 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. Clnki

Spor Diinyasi ailesi icin siz tiiketicilerimizin degerli diislinceleriniz bizler icin dGnemlidir.
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