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MK-300 MEKIK SEHPASI KULLANIM KILAVUZU




1. AYRINTILI DIAGRAM:




2. PARCA LISTESI:
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Aciklama

Ana Govde

Arka destek pargasi A
On taban kisim

On destek pargasi
Oturma yeri pargasi
Sol yaslanma pargasi
Sag yaslanma pargasi
K6plk cubuk

50mm Daire Tipa
50mm Bias Daire Tipa
50mm Kare Fis
30mm Kare fis

25mm Yuvarlak Tipa
Yay

Ayarlama

Koplk rulo

Topuz

M8X70 Civata

Yayli Rondela
Somun

M8 Rondela

Pim

M6X50 Civata

M6 Rondela

Oturak

Dayanma yeri

Topuz Somun
M6X40 Civata
M8X25 Civata
Bumper

Burg (Bushing) Kapagi
Saft

Miktar
1
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3. MONTAJ TALIMATLARI

ADIM 1:

® Topuzu(16) cekiniz ve sonrasinda Topuzun(16) alttaki boslukta konumlanmasi icin ok yoniinde

On Destek Pargasini(4) déndiriiniz.

® Topuzu(16) cekiniz ve sonrasinda Topuzun(16) alttaki boslukta konumlanmasi icin ok yoniinde

Arka Destek Parcasini(2) dondiiriiniz.



3. MONTAJ TALIMATLARI:

ADIM 2:

® On Dayanak Parcasini (3), On Destek Parcasina(4) yerlestiriniz, On Dayanak Parcasi ve On
Destek Parcasi Uzerindeki delige, Topuzlu Somunu(26) kullanmak suretiyle Képik Cubugu

(7)ekleyiniz.

® Koplgi (15) Koplik Cubugu(7) lGzerinde kaydiriniz, sonrasinda Koplik Cubuguna, (7) 25 mm lik
Yuvarlak Tipa (12) takiniz.



3. MONTAJ TALIMATLARI:

ADIM 3:

® Pimi (21) farkli deliklere takmak suretiyle yastiklarin agisini ayarlayabilirsiniz.



4. KATLAMA TALIMATLARI:

e On Dayanak Parcasi (3) ve On Destek Parcasi (4) tzerindeki alt delige, Toguzlu Somunu(26)

kullanmak suretiyle Képlik Cubugunu (7) yerlestiriniz.

e Topuzu (16) asagl dogru cekiniz ve sonrasinda Topuzun(16) boslukta konumlanmasi icin ok

yoniinde sehpayi katlayiniz.

e Ayni yontemle Arka Destek Parcasini(2) katlayiniz.

* Dikkat: Képik Cubugunun(7) On Dayanak Parcasi (3) ile On Destek Parcasi (4) lizerindeki alt

delige yerlestirilmesi gerekmektedir, bu sayede sehpa katlanabilmektedir.



Isinma Egzersizleri

Basarili bir egzersiz programi isinma, ayrobik egzersiz ve gevseme islemlerini icerir. Tum programi
haftada en az iki ve tercihen Ug¢ defa bir glin ara vererek takip ediniz. Aylar sonra c¢alismalarinizi
haftada dort veya bes defaya ¢ikarabilirsiniz.

Isinma, c¢alismanizin 6nemli bir bolimini teskil eder ve her calisma Oncesi bunu
gerceklestirmelisiniz. Kaslarinizi gerip isitarak, kan dolasiminizi ve kalp atisinizi artirir, kaslariniza
daha fazla oksijen gelmesini saglayarak viicudunuzun daha direngli bir ¢alisma gergeklestirmesini
saglar. Calismanizin sonunda hassas kas problemlerinizi en aza distrmek icin bu egzersizleri

tekrarlayiniz. Asagidaki iIsinma ve gevseme egzersizlerini 6neriyoruz:

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.




Dizard Kirisi Germe S

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

Kafanizi bir defa saga dogru eginiz, bogazinizin sol

tarafinin yukari dogru gerildigini hissediniz. Daha sonra, . W' \
arkaya dogru bir defa, cenenizi tavana dogru gerdirin ve ]
agzinizin agilmasina izin veriniz. Kafanizi sola dogru bir defa eginiz, .‘ B \ |

ve son olarak basinizi gogsiiniize dogru bir defa eginiz.

Omuz Kaldirma

I Sag omzunuzu bir defaligina kulaginiza dogru kaldiriniz. Sag

omzunuzu asagl dogru kaydirirken daha sonra da sol omzunuzu

yukari dogru kaldiriniz.



Asil Tendonu Germe

Y \
¢ ‘, Kollariniz ilerde ve sag ayaginiz sol ayaginizin 6niinde duvara karsi
b yaslanin. Sag bacaginizi diiz tutunuz ve sol ayaginiz zeminde; daha
| |
L/ 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 uclariniza dogru gerilirken
sirtinizin ve omuzlarinizin dinlenmesine izin veriniz. Mimkin oldugu

kadar egiliniz ve 15 defa tekrarlayiniz.

) \
Yan Kisimlari Germe ‘

Kollarinizi yan tarafa aginiz ve basinizin tstiine 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.
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URUNUMUZU TERCIH ETTiGiNiz iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE

KULLANMANIZI DILERIZ.

Satin almis oldugunuz Uriinimiiz 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 siirede ulasarak, en iyi satis sonrasi hizmeti saglayacagimizdan hig

siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag¢ genel merkezimizin miisteri 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 6niine gegmektedir.

Tiim goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Ciinkii Spor

Diinyasi ailesi igin siz tiiketicilerimizin degerli diisiinceleriniz bizler igin 6nemlidir.
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