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PRO-FORM KOSU BANDI KULLANMA KILAVUZU

Bu uiriinii kullanmadan once tiim talimatlan dikkatlice okuyunuz.
Bu kullanim talimatini daha sonra basvurmak i¢cin muhafaza ediniz.




GUVENLIK UYARILARI

Uyari: Ozellikle 35 yasina kadar olan veya daha once bir saglik problem gecirmis kisiler icin olmak

Uzere calismaniza baslamadan once doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danismanizi tavsiye

ediyoruz. Bu teknik 6zelliklere riayet etmemeniz durumunda meydana gelecek herhangi bir sorun ya

da yaralanmayla ilgili olarak hicbir sorumluluk tstlenmiyoruz. Kosu bandinin dikkatli bir sekilde
monte edilecek ve motor korumasi kapatilacak olup sonrasinda elektrige baglayiniz.

1. Kosu bandini kullanmadan énce emniyet kelepcelerinin elbise ya da kemerlere takilmasini
saglayiniz.

2. Lutfen, ekipmanlarin herhangi bir parcasina, ekipmana zarar verecek hicbir parca eklemeyiniz.

3. Kosu bandini temiz, diiz bir ylizeye yerlestiriniz. Kosu bandini, uygun havalandirmayi
engelleyebileceginden, kalin hali lizerine yerlestirmeyiniz. Kosu bandini su yakinlarina ya da agik
havaya yerlestirmeyiniz.

4. Yurlyls bandinda duru haldeyken kesinlikle kosu bandini galistirmayiniz. Cihazi agik konuma
getirdikten ve hiz kontrollinii ayarladiktan sonra ylriime bandinin harekete gegcmesi 6ncesinde bir
duraksama olabilmektedir, bant hareket edene kadar daima cihazin gévdesinin ya taraflarinda
bulunan ayak koyma yerlerinde durunuz.

5. Kosu bandi lizerinde calisirken daima uygun elbise giyiniz. Kosu bandin atakilabilecek sekilde uzun,
gevsek yapida giyiler giymeyiniz. Daima lastik tabanli kosu ya da aerobic ayakkabilarini giyiniz.

6. Calismaya baslarken cocuklari ve evcil hayvanlari kosu bandindan uzak tutunuz.

7. Yemek sonrasinda 40 dakika kadar bir streyle ¢calismayiniz.

8. Ekipman yetiskinler icindir, cocuklarin calisirken yanlarinda yetiskin bulunmasi gerekmektedir.

9. Calismaya ilk basladiginizda, kosu bandinizda rahat olup, ona alisana kadar korkuluklardan tutmaniz
gerekmektedir.

10. Kosu bandi bir kapali alanda kullanim ekipmani olup, hasar gormesinden kaginmak amaciyla agik
alan kullanimi igin degildir. Depolandigi yeri, temiz, diiz ve kuru olarak muhafaz ediniz. Yalniz spor
amacl olup, amaci disindaki diger kullanimlar yasaklanmistir.

11. Yalniz kosu bandina uygun elektrik hatti igin, elektrik hattini satin almak tizere distribiitérle ya da

dogrudan firmamizla irtibata geginiz.



12. Kosu bandinin bir elektronik arizaya bagli olarak aniden hizinin artmasi ya da hizinin istemeden
artmasi durumunda, konsol Uzerinde bulunan ¢ekme pimi ¢ozildigiinde kosu bandi aniden
duracaktir.

13. Kablonun ortasina baglanti yapmayiniz, kabloyu uzatmayiniz ya da kablo fisini degistirmeyiniz;
kablonu Gzerine herhangi bir agir bir sey koymayiniz ya da kabloyu isi kaynaginin  yakinina
koymayiniz; cok yuvali bir prizin kullanilmasini yasaklayiniz; bunlarin yapilmamasi yangin
cikmasina ya da insanlarin elektrikten yaraanmasina sebep olabilmektedir.

14. Ekipman kullanilmadiginda, elektrikten c¢ekiniz. Elektrige bagh degilken, kablonun bozulmadan
muhafazasi icin, elektrik hattini cekmeyiniz. Elektrik hatti profesyonel bir ekipman oldugundan,

fisi eniyet topraklamasi yapilmis prize takiniz. Hatta bir hasar olmasi durumunda profesyonel
kisilerle irtibata gecmeniz gerekmektedir.

15. Bu kosu bandi yalniz ev kullanimi igindir.

Bakanlikca tespit edilen kullanim émri: 10 yildir.

KURULUM TALIMATLARI

Kutuyu actiginizda, kutu icinde asagidaki pargalari bulacakiniz.
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SABITLEME ALETLERI:
5#Alyen anahtari 5mm ladet,tornavida $=13,14,15 1 adet.

Uyari: Tam olarak monte edilmeden elektrige baglamayiniz.



PARCA LISTESI

No. Aciklama Ozellikler  |Adet| No. |Agiklama Ozellikler | Adet
1 Ana Govde 1|12 S5#Alyen Anahtar 5mm 1
51 Civata M8*16 3 |71 Guvenlik Anahtari 1
64 Kilit Rondela 8 5 | 58 Kilit Somun M8 2
83 Sol Ayak Kapagi 1|70 Civata M8*45 2
84 Sag Ayak Kapagi 1 |60 Civata ST4.8*19 4
85 Alyen Anahtar S=13, 14, 15| 1 | 72 Yag Sisesi 1

Kutuyu aciniz, yukaridaki  yedek
parcalari c¢ikariniz, ve Ana Govdeyi diiz
bir zemine koyunuz.

1.Bilgisayari ve dikmeleri yukari
kadiriniz.
2.Alyen anahtari  kullanarak (40)
M8&16 civatayai(51) ve kilit
rondelasini  (64) her iki dikmeye
sabitleyiniz.

Kurulumu vyaparken kablolara dikkat
ediniz.




1. Sol ve sag dikmeleri yukari
kaldiriniz.

2. Not: Herhangi bir yaralanmaya
sebep olacak sekilde diismesini
Oonlemek Uzere bilgisayari elinizle
tutunuz.

5# Alyen anahtari (40),M8*45 civatayi
(70),kilit rondelasini  (64) ve Kkilit
somununu (58) kullanarak sag dikmeyi
ayak gbévdesi lizerine sabitleyiniz.

Sonra M8*16 civatayi(51) ve Kkilit
rondelasini(64)kullanarak sag dikmeyi
ayak gévdesine sabitleyiniz.

Sol taraf icin de ayni metodu kullaniniz.

Alyen anahtari(39) ST4.8*19
vidayi(60) kullanarak sag ve sol
ayak kapagini(83,84) sag ve sol
dikme Uzerine sabitleyiniz.



Bilgisayar lizerine emniyet anahtarini
(71) yerlestiriniz.

A pozisyonunda bekletiniz,Sonra, ayak gévdesini silindirler B pozisyonuna gelene kadar gekiniz.



A pozisyonundayken,silindiri ayaginizla itiniz,elinizle biraz ¢ekiniz.

TEKNiK PARAMETRELER

Kurulu Siniflandirma etiketinin
. 1605*690*1320mm Giig
Olgileri(mm) gosterdigi sekilde
Kath Siniflandirma etiketinin
886*690*1445mm Azami Cikis Giicii

Olgiileri(mm)

gosterdigi sekilde

Yuriime Alani

450*1250mm Hiz Arahigi 0,8-14KM/H
(mm)
Max Kullanici
NET Kilosu 55,5 KG 120 kg
Agirhg

MAVi ARKA
PLANLI 1LCD Hiz, Zaman, Mesafe, Kalori, Nabiz

PENCERE




TOPRAKLAMA YONTEMI
Bu Urlinln topraklanmasi geremektedir. Bozulmasi ya da ariza vermesi durumunda, topraklama;
elektrik carpmasi riskini azaltmak lizere elektrik akimina karsi ufak bir dayanikhlik yolu sunmaktadir.
Bu urin, topraklama iletkeni ve bir topraklama fisinden olusan bir ekipmana sahip bir kordonla teshiz
edilmistir. Fis; yerel kanunlara ve hiikimlere gére uygun sekilde kurulu ve topraklanmis uygun bir
prize takilmaldir.
TEHLIKE —Topraklama iletkenli ekipmanin, uygun olmayan sekilde yapilan baglantisi, bir elektrik
carpmasi riskine neden olabilmektedir. Uriiniin uygun sekilde topraklanip topraklanmadigina dair bir
siipheniz varsa, yetkili bir elektrikci ya da servis elemaniyla bunu kontrol ediniz. Prize uymamasi
durumunda, rinle birlikte verilen fisi degistirmeyiniz, yetkili bir elektrikgi tarafindan uygun prizin
takilmasini saglayiniz. Bu trin nominal 120 voltluk bir devrede kullanim igin olup asagidaki resimde A
semasinda cizilen fise benzeyen bir topraklama fisine sahiptir. Uriiniin, fisle ayni konfilirasyona sahip

bir prize baglanmasini saglayiniz. Bu lrlinle herhangi bir adaptor kullanilmayacaktir.

Grounding metheds
GROUNDED (f-u
rrey-(.)
OUTLET BOX

GROUNDING
PIN Iy

EKRAN TALIMATI




LCD PENCERE EKRANI:

1.Speed(Hiz Penceresi): Mevcut hiz degerlerini gdstermektedir.

2.Cal(Kalori Penceresi): Kalori degerlerini gostermektedir.

3.Pulse(Nabiz Penceresi): Kalp atisini gostermektedir.

4 Time(Zaman Penceresi): Kosma zamanini gostermektedir

5.Distance(Mesafe Penceresi): Kosma mesafesini gostermektedir.

FONKSIYON TUSLARI

START: Bu tusa bastiktan sonra cihaz dugsik hizdan calismaya baglayacak veya 3 saniye iginde
hizlanacaktir.

STOP: Durdurma digmesidir. Kosu esnasinda bu diigmeye basimasi motorun galismasini durduracaktir.
PROG: Bekleme modunda, secili “0:00” “P01->P02-..->P15-U1-U2-U3”, FAT. arasinda gezinme
ayarlamak icin bu tusa basiniz.

MODE: Mod se¢im digmesidir. Segili “0:00”, “15:00”, “1.0”, “50” degerleri arasinda gezinmek i¢in bu
digmeye basiniz. (“0:00 manuel moddur. “15:00 zaman geri sayim modudur. “1.0” mesafe geri sayim
modudur. “50” kalori geri sayim modudur.)

SPEED: “3. 6. 9.12” Hizi gabuk bir sekilde ayarlayabilen, hiza yonelik kisa yol tuslaridir.

ANA FONKSIYONLAR

Guc digmesini aciniz,ekran calismaya hazir konuma gelecektir.

HIZLI BASLANGIC( MANUEL MOD)

“START” tusuna basiniz, kosu bandi en distk hizda calismaya baslayacaktir. Ne zaman durdurmak
isterseniz, ‘STOP’ tusuna basiniz veya dogrudan emniyet anahtarini ¢ikariniz.

SAYAC MODU

‘MODE’ tusuna basiniz,zaman saya¢ modunu,mesafe saya¢ modunu,kalori saya¢ modunu
segebilirsiniz.Pencere varsayilan veriyi gosterecektir. Ayni zamanda,SPEED(HIZ) A /¥ verisi igin tusa
basiniz.'START’ tusuna basiniz, cihaz en dislik hizda galisacaktir, SPEED(HIZ) A/ V¥ tusuna basarsaniz
hizi degistirebilirsiniz. Sayac sifiri gosterdiginde, cihaz yavaca duracaktir. ‘STOP’(durdurma)tusuna

basabilir yada dogrudan emniyet anahtarini ¢ikarabilirsiniz.



HAZIR PROGRAM

Kosu bandinda PO1 den P15 e kadar 15 program bulunmaktadir. Hazir durumdaylen, “PROGRAM” a

basiniz, hiz penceresi “P1-P15” | géstermektedir. istediginiz modu sectikten sonra, zaman penceresi

titresmeye baslayacak ve ayar zamani 10:00 u gosterecektir, kosu zamanini ayarlamak icin “SPEED+”,

“SPEED-“ e basiniz. Sonrasinda program baslatmak icin “START-BASLAT” a basiniz. Uzerinde bulunan

program 16 boliime ayrilmistir. Her kosu zamani= ayar zamani/16 seklindedir. Sonraki zaman bolimine

girildiginde, “Bi-Bi-Bi” sesi duyacaksiniz. Hiz programlarla degistirilecektir. Bu olurken, hizi ve egimi
“SPEED+”, “SPEED -""incline+”,”incline-"e basarak ayarlayabilirsiniz. Ancak bir sonraki zaman bélimine

girildiginde, hiz son bollimdekiyle ayni olacaktir. Programin sona erdirilmesiyle, sistem “Bi-Bi-Bi” sesi

verecektir. Kosu bandi “END” ibaresini gosterene kadar yavaslayacaktir. 5 saniye icinde bekleme
moduna girecektir.

KALP ATIS TESTI

iki elinizle nabzi tuttugunuzda,nabiz penceresi 5 saniye sonra kalp atisinizi gésterecektir.Daha dogru
bilgi alabilmek igin,lutfen testi cihaz durdugunda ve 30 saniyeden daha fazla beklettikten sonra

yapiniz.Kalp atis bilginiz sadece basit bir gdsterimdir,medikal gegerlilik teskil etmez.

BODY FAT
Bekleme modunda, programin indeks (YAG)tesspit yeteneklerine giris yapmak icin devaml olarak
digmeye basiniz. F-1, F-2, F-3, F-4, F-5 ara yilzine giris yapmak icin “mod” diigmesine basiniz (F-1
cins, F-3 yag, F-3, boy, F-4 agirlik, ve F-5 blinye tespiti icindir), “speed +”, “speed —“ diigmesine
basiimasiyla 01-04 arasinda parametre ayarlari yapilabilmektedir. (asagidaki tablo referans icindir), F-5
vicut testi ara yliziine yapilan ayar sonrasinda “mod” digmesine basiniz, ellerin iki — li¢ saniye nabiz
cihazinda tutulmasi, size saglik indeksini gosterecek ve kilonuzun ve boyunuzun durumunu
izleyeceksiniz. Blinye indeksi (yag), bir insanin boy ve kilosunun orantili olup olmadigini, her erkege
ya da kadina uygulanabilecek yag miktarini degerlendrmekte olup yag agirhginin ayarlanmasi igin olan
diger saglik gostergeleriyle birlikte bulunmaktadir. ideal yag 20 ila 25 arasinda olmalidir, 19 dan az
olmasi ¢ok zayiflik, 25 ila 29 arasinda olmasi fazl kiloluluk ve 30 an fazla olmasi sismanhk anlamina

gelmektedir. (Bu veriler referans amacli olup, bunlara tibbi veri olarak muamele edilememektedir.



EMNIYET TUSU FONKSIYONU
Herhangi bir durumda emniyet anahtarinin ¢ekilmesi, kosu bandini acil bir sekilde durduracaktir, hiz
penceresi “OFF-KAPALI” ibaresini gostermektedir ve BI-BI-Bl sesli iikazi duyulmaktadir. Emniyet
anahtarini dogru bir sekilde takiniz, kosu bandi bekleme moduna gececek ve yeni talimati
bekleyecektir.

UYKU FONKISYONU

Cihaz calismaksizin 10 dk boyunca durdugunda,sistem kapanir ve cihaz durur,Herhangi bir tusa basarak

uyku modundan ¢ikarabilirsiniz.

MP3 FONKSIYONU

Cihaz acikken,MP3 girisini aktiflestiriniz,ekran calisacaktir.Ses ayari yapilabilmektedir.

EKRAN CALISMA VE KURULUM GOSTERGELERI

HATA HATA KURULUM
ARALIK ]
MODU | PROGRAMI ARALIGI
HIZ 0.8KMH—14KMH |  ccoee | e | e
ZAMAN 0:00—99:59 30:00 30:00 5:00---99:00
MESAFE 0.00KM—99.9KM 00— 0.5KM—99.5KM
KALORI 0Kcl—999Kcl 0 R — 10Kcl—995Kcl

PROGRAM ARALIKLARI VE DEGERLERI

Program tables:
Time sec To set time / 20 time = running time of each period
Progral 112 (3 |4 15 [6 |7 18[9 [10/11]12]|13/14[15[/16[/17]18)19]|20
P1 SPEED |2 |3 |3 |4 |5 3 4 |5]5 |3 |4 |5 |44 |4 |23 |3 |5]3
INCLINE]| 1 1 |2 J2 |2 3 3 ]2]2 |1 2 |2 |2 1 1 3 13 |2 ]2 ]2
P2 SPEED |2 |4 4 5 |6 4 6 |6|6 |4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2
INCLINE| 1 2 |2 |2 |2 3 3 12|12 ]2 |2 |2 |3 |3 |3 |4 |4 |3 |2 |2
P3 |SPEED |2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 7|7 |4 |7 |7 |a [« |« 2[4 |5 |3 |2
INCLINE| 2 |3 |3 |2 |2 3 3(3[2 |2 |2 [2 |44 [a|6]6 |3 |2 |2
P4 |SPEED |3 |5 |5 16 |7 |7 [S5|7|7 |8 |8 [5 (|2 15 |5 (616 |4 a3
I'INCLINE[ 2 |3 [3 |2 |2 3 332 (22 (2 Jala[a]6 |6 [3 22
PS5 |SPEED |2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |5]6 |7 |8 |8 |5 |4 [3 |3 |65 (4|2
INCLINE| 3 3 3 a4 4 5 5154 a4 4 4 ) 5 3 3 3 2 2 2
P6 |SPEED |2 |4 |4 |4 |5 |6 |8 |a|6 |7 |8 |8 |6 |« |4 |2 |5 |4 |32
INCLINE| 3 |S 5 5 |4 B 4 |13]|3 3 3 |4 |4 - 3 3 3 |4 3 2
P7 SPEED [2 |3 |3 3 |4 5 3|45 |3 |4 |5 |3 |3 |3 |6 |6 |5 |3 |3
INCLINE| 4 4 |4 B 3 3 6 |66 7 7 8 8 9 9 |6 |6 S 3 3
P8 |SPEED |2 |3 |3 |6 |7 7 4|67 |4 |6 |7 |4 |4 [a [2 |3 [& |4 |2
INCLINE| 4 |5 |5 |S |6 [ 6 |7|8 |9 |9 |9 1010 ]|10|12]12|8 |6 |3
P9 |SPEED |2 |4 |4 |7 |7 |4 718]a |8 |9 |9 [a e [a |5 |6 |33 |2
INCLINE| 5 5 5 6 |6 6 4 |46 |6 S 5 8 8 9 9 9 7 Rl 2
P10 | SPEED |2 |4 |5 |6 |7 5 4|6[8 |86 |6 |6 |54 |4 |24 4 [3 3
INCLINE|S |6 |6 |6 |7 |5 8 |8]a |4 |&a |5 [5 |8 [a [w0]10]8 |6 |3
P11 |SPEED |2 |5 |8 |07 |7 |w0|t07 |7 |[W0|0|6 |6 |9 |2 |5 |5 |4 |3
INCLINE| 4 5 3 2 |6 6 2 12]2 2 2 4 5 6 3 2 5 5 2 0
P12|SPEED |3 |4 [9 |9 |5 |9 s|a]s o |7 s [s5]7 [e]|e |5 |7 |6 |3
INCLINE| 1 2 3 2 3 5 $ ]0j0 |2 3 E) 7 3 3 5 |6 (] 3 3
P13 | SPEED 314 9|9 H 9 S$18|5 91715 5 7 91915 716 3
INCLINE| 1 2132 3 5 S|ojojJ2]|3|S5]7 313|565 3 3
P14 | SPEED | 2 2 4 E) [} 5 4 13| 2 1 2132 4 516 5|4 3 2 1
INCLINE| 1 |1 [ 1] 1|1 1 KA ERERERE 1 [HERERERE 1 1
PIS|SPEED | 2 | 4|6 |8 | 6| 6 [afa]2|2|2|a]6|8|6|6|a]a]2]2
INCLINE| T |1 |1 |1 |1 1 (N ERENERERE INEBENEEERERE




ISINMA

Eger 35 yasin Gzerindeyseniz veya ¢ok saglikli degilseniz, ve bu sizing ilk ¢calismaniz ise, litfen
doktorunuza ya da profesyonel birine danisiniz.
Motorlu kosu bandini kullaanmadan once, litfen makineyi nasil kontrol edeceginizi 6greniniz, nasil
baslatacaginizi, durduracaginizi, hizini nasil ayarlayacaginizi gibi...makinenin izerinde durmayiniz.
Bundan sonra makineyi kullanabilirsiniz. Her iki taraftaki kaymaz yerler Gzerinde durunuz ve ellerinizle
tutma yerinden tutunuz. Yaklasik 1.6~3.2 km/s lik dusik hizda makineyi calistiriniz, sonrasinda
makineyi bir ayaginizla test ediniz, hiza alistiktan sonra makinenin tzerine ¢ikabilirsiniz ve hiza 3 ila 5

km/s ekleyebilirsiniz. Hizi 10 dakika kadar muhafaza ediniz ve sonrasinda makineyi durdurunuz.

CALISMA TALIMATI

Kullanmadan once hizi ve egimi nasil ayarlayacaginizi 6greniniz. 1 km sabit hizla yirdylin ve
sureyi yazin. Bu yaklasik 15-25 dakika alacaktir. Eger 4.8 km/s hizla yirirseniz, 1 km yi 12 dakikada
alacaksiniz. Sabit hizda kendinizi rahat hissediyorsaniz, 30 dakika sonra hiz ve egim ekleyebilirsiniz, bu
sayede iyi bir calisma yapmis olursunuz. Bu asamada bir seferde ¢ok fazla hiz ya da egim
ekleyemezsiniz. Sizin rahat hissetmenizi saglayabilir.
CALSMA YOGUNLUGU

4.8 km/s hizda 2 dakika 1sininiz, sonrasinda hizi 5.3 km/s e ¢ikariniz ve 2 dakika yurimeye devam
ediniz. Sonrasinda hizi 5.8 k/s e cikariniz ve 2 km ylriimeye devam ediniz. Bunun sonrasinda hizli
soluk alip verip rahatsiz olana kadar, her 2 dakika igin 0.3 km/s ekleyiniz.

Kalori yakma---en etkili ydontem

5 dakika slireyle 4-4.8 KM/S hizla i1sinma, daha sonra hizi 45 dakika siireyle rahat hissetiginiz sabit
hiza kadar, 2 dakikada bir 3.KM/S olmak Ulzere arttiriniz. Hareket yogunlugunu gelistirmek icin, 1
saatlik TV program boyunca muhafaza edebilirsiniz, daha sonra her reklam arasinda hizi 0.3 KM7S
arttiriniz, bundan sonra original hiza geri dénilintiz. Reklam arasinda ve bunun akabindeki kalp atis
hizinin arttigi stire boyunca kalori yakimi igin en etkili galismaya vakif olabilirsiniz. Sonug itibariyle, 4

dakika icinde hizinizi kademe kademe duslireceksiniz.



CALISMA SIKLIGI

Donus suresi: Haftada 3-5 sefer, her seferde 15-60dakika. Calisma cizelgenizi sadece hobiniz
olarak degil bilimsel oalrak hazirlayiniz. Kosu bandinin hizini ve egimini ayarlamak suretiyle kosu
yogunlugunuzu control edebilirsiniz. Baslangicta egimi ayarlamamanizi tavsiye ediyoruz. Calisma
yogunlugunu kuvvetlendirmenin etkli yolu egimi gelistirmektir.

Calismaya abslamadan once doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danisiniz. Bu konunun
profesyonelleri, sizing yasiniza ve saglik durumunuza gére uygun calisma zaman ¢izelgenizi
hazirlamaniza, hareket hizinin, ¢calisma yogunlugunu tespit etmenize yardimci olabilirler.

Calisma esnasinda gogstinizde sikisma, gogis agrisi, diizensiz kalp atisi, nefes almada zorluk, bas
donmesi ya da diger rahatsizliklar hissetmeniz durumunda hemen durunuz. Devam etmesi

durumunda doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danisiniz.

Daima kosu bandiyla ¢alisiyorsaniz normal ylriime hizini ya da jogging hizini segebilirsiniz.
Yeterli deneyiminiz olmamasi durumunda, ya da test hizini teyit etmek igin asagidaki talimatlari

uygulayabilirsiniz:

Hiz 1-3.0KM/S fiziksel olarak iyi degil
Hiz 3.0-4.5KM/S az hareket ve calisma
Hiz 4.5-6.0KM/S normal ylirime

Hiz 6.0-7.5KM/S hizli ylirime

Hiz 7.5-9.0KM/S Jogging

Hiz 9.0-12.0KM/S orta hizda ylirime
Hiz 12.0-14.5KM/S iyi kosu deneyimi

Hiz 14.5-16.0KM/S mikemmel kosucu

Dikkat: hareket hizi <6KM/S, normal yiiriime; hareket hizi 28.0KM/S, kosucu.



ISINMA TALIMATLARI

Egzersiz dncesinde, esneme egzersizlerinin yapilmasi
daha iyidir. Sicak kaslar daha kolay esnerler, bu
sebeple oncelikle 5-10 dakika 1sinma yapiniz. Daha
sonra asagidaki yontemlere gore durunuz ve esneme
egzersizleri yapiniz. Egzersiz bittikten sonra her bacak
icin 10 saniye ya da daha fazla siire olacak sekilde
Bes kez olarak yapiniz.

1. One esneme: dizler hafifi kivrik, viicut 6ne dogru
yavasca egilir, bu sayede sirt ve omuzlar rahatlar,
elleri parmak uglariniza degmeye calisin. 10 -15
saniye yapip dinlenin. Ug kez tekrarlayin (resim 1)

2. Diz arkasi esnetme: temiz bir yere oturun, bir
bacaginizi diz olarak koyun. Bacak igine diz
yaklasacak sekilde, diger bacaga dogru alttan
ilerletinm. Eller parmak ucuna degmeye calisir.
10-15 saniye ypip dinlenin. Her bacak icin U¢ kez
yapiniz. (resim 2).

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar etrafinda
ayaklariniz Gzerinde donecek bir pozisyonda, agac
destek durusu alin. Bacaklarinizi dik tutun ve
tabanlarinizi duvar veya aga¢ durusu yodniine gor
egin. 10-15 saniye yapin sonra dinlenin. Her bacak
icin Uc kez tekrarlayiniz( resim 3).

4 dort bash esneme: Ana dengeyi saglamak icin sol el
duvarda, ve sonrasinda sag el ile arkadan esnetme.
5.Diz biikiicii kas esnetmesi (i¢ uyluk kaslari):
Ayaklar taban tabana, dizler disari bakacak sekilde
oturun. Eller kasiktan ¢ekme icin ayaklar kavrar
sekilde. 10-15 saniye tutun, sonra serbest birakiniz.
Bunu Ug kez tekrarlayiniz.

( resim 5).




BANDIN AYARLANMASI

Uyari: UNITEYi TEMIZLERKEN YA DA URUN iCiN SERVIS HiZMETi ALIRKEN DAIMA KOSU BANDINI

ELEKTRIK PRiZINDEN CIKARINIZ.

Temizlik: Unitenin genel temizligi, kosu bandinin dmriini fazlasiyla arttiracaktir. Diizenli olarak tozunu

almak suretiyle kosu bandini temiz tutunuz. Yarime bandinin her iki tarafindaki dosemenin (deck)

acikta kalan kisimlarinin ve ayni zamanda yan taraftaki ray bolimlerinin temiz oldugundan emin

olunuz. Temiz kosu ayakkabilarinin giyilmesiyle, bu; yirime bandi altinda yabanci malzeme

olusumunu en aza indiremektedir.
Uyari: Motor kapagini ¢ikarmadan once daima kosu bandini elektrik prizinde ¢ikariniz. Yilda en az

bir kez motor kapagini ¢ikariniz ve motor kapaginin altini elektrikli siptrgeyle aliniz.
KOSU BANDININ YAGLANMASI

Bu kosu bandi, 6nceden yaglanmis, disiik bakim gerektiren doseme (deck) sistemiyle
donatilmistir. Bant/d6seme sirtiinmesi, kosu bandinin islevi ve kullanim émriinde énemli rol
oynamaktadir, bu sebepten dolayi periyodik yaglama gerekmektedir. D6semenin periyodik olarak
control edilmesini taviye ediyoruz. Déseme Uizerinde hasar tespit etmeniz durumunda, servis
merkezimizi aramaniz gerekmektedir.

Asagidaki zaman cgizelgesine gore dosemenin yaglanmasini tavsiye ediyoruz:

— Az seviyede kulanici (haftada 3 saatten az) yillik olarak

— Orta seviyede kullanici (haftada 3-5 saat)) her alti ayda bir

— Yogun seviyede kullanici (haftada 5 saatten fazla)  her (g ayda bir

Yaglama maddesini distribtoriimizden ya da dogrudan firmamizdan almanizi tavsiye ediyoruz.

Dikkat: Her tiirlG tamirin profesyonel teknisyene ihtiyaci vardir.
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1) 2 saat surreyle calistirdiktan sonra makineyi 10 dakikaligina kapatmanizi tavsiye ediyoruz, bu; kosu
bandinin bakimi igin iyidir.

2) Kosma esnasinda kaymayi dnlemek adina, bandin ¢ok gevsek olmamasi gerekir; silindir ile bant
arasindaki yipranmanin daha fazla olmasindan kaginmak ve makinenin iyi bir sekilde calismasini
muhafaza etmek adina, bandin ¢ok siki olmamasi gerekir. Plakalarla bant arasindaki mesafeyi
ayarlayabilirsiniz, bant her iki tarafta plakalardan 50-75 cm uzak olmalidir, en iyisi cok siki ve gevsek
olmamasidir.

BANDIN ORTALANMASI

Kosu bandini diz bir yere koyunuz. Kosma
durumunu control ederek, Kosu bandini yaklasik

6-8 KM/S hizda calistiriniz. Bant saga dogru
surlkleniyorsa, emniyet kilidi ve anahtarini @ A

cekiniz, sag ayar civatasini 1/4 oraninda saat L

yonnde geviriniz, sonrasinda bandi merkezleyene

kadar calistiriniz. RESIM A.

Bant sola dogru siiriikleniyorsa, emniyet kilidi ve
anahtarini gekiniz, sol ayar civatasini 1/4 oraninda

saat yonnde c¢eviriniz, sonrasinda bandi

merkezleyene kadar calistiriniz. RESIM B. @ r B

Bir slire c¢alistiktan sonra kazanacagl gevseklige \. J

karsi, bandin sikiligini zamaninda ayarlayiniz.
Emniyet kilidi ve anahtarini ¢ekiniz, sol ve sag

ayar civatalarini saat yoéninde % oraninda

4 ™
ceviriniz, sonra kosuyu yeniden baslatiniz, Bant
dogru sikilikta olana kadar, bant sikihgini teyit
ediniz. RESIM C. r/
__Q C




AYRINTILI DIAGRAM
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ACIKLAMA
Ana gbvde
Ayak govdesi
Sol Ust profil
Sag Ust profil
Motor braketi
Ekran Braketi
Kauguk ped
Doner profil
On merdane
Arka merdane
Silindir
S5#Alyen anahtar

Civata
DC Motor
Kosma bolgesi
Egim motoru
Profil kepi
Motor Kapagi
Motor alt kapagi
Yan Cita
Sag arka ug kepi
Sol arka ug kep
Civata
Motor Kemeri
Guc kablosu
Kosma bandi
Ayak pedi

Halka koruyucu kablo fisi

Tasima tekeri
Teker kapagi
Gug kablosu
Anahtar
Koplik tutacak
Civata

Bilgisayar Ust kapagi
Bilgisayar alt kapagi

Vida
Bilgisayar
Egim digmesi
Kontroler

Biligisayar alt kapagi
Bilgisayar st kapagi
Avyarlanabilir teker

OZELLIK

5mm
M10*42

M10*55

ST4.2*13

ST4.2*20
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77
78
79
80
81
82
83
84
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ACIKLAMA
Manyetik halka
Mavi gic kablosu
Civata
Kilit somunu
Civata
Kemer
Civata
Civata
Civata
Civata
Civata
Kilit rondela
Civata
Civata
Kilit somunu
Civata
Civata
Sise aparati
Civata
Kilit rondela
Kilit Rondela
Kilit Rondela
Civata
Kilit Rondela
Civata
Civata
Civata
Guvenlik anahtari
Yag sisesi
Kilit somun
Kilit rondela
Minder
Civata
Kilit rondela
Boru govdesi
Hiz digmesi
Minder
Civata
Kilit rondela

Sol ayak govde kapagi
Sag ayak goévde kapagi

Capraz anahtar

OZELLIK

M8%*25
M6
ST4.2*28

M6*65
M8*16
M8%*12
M8*40
M10*60
8
ST4.2*12
M5*8
M8
M8%*25
ST4.2*19

ST4.2*19
5
8
6
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8
M6*27
M6*35
M8%*45

M10
10

M10*20
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M8%*42
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KONSOL BASIT SORUN GIDERME METODU
1. Elektrik anahtar agik konuma getirildikten sonra bilgisayarin calismamasinin muhtemel sebebi:
Bilgisayardan gelen kablo alt kontrol paneline tam olarak takilmamistir ya da trafosu yanmistir.
Bilgisayardan kontrol paneline gelen her kabloyu kontrol ediniz, tam olarak takili olduklarindan emin
olunuz. Kablo hasarliysa degistiriniz. Yukaridaki islemler problemi ¢6zemezse, iyi bir trafoyla
degistirmeyi deneyiniz.
2. Ekran EO1: Hata mesaji. Muhtemel sebebi: Bilgisayardan ve alt kontrol panelinden gelen kablolar
tam olarak takilmamistir, litfen her kabloyu kontrol ediniz. Kablo hasarliysa iyi bir kabloyla
degistiriniz.
3. Ekran E02: Burst clash. Elektrigin dogru olup olmadigini kontrol ediniz, degilse test icin dogru
elektrik kullaniniz. Alt kontrol yanip yanmadigni kontrol ediniz, iyi bir tanesiyle degistirniz, motor
kablosunu yeniden takiniz.
4. Ekran EO3: Sensor sinyali yoktur. Sebepleri: sinyal algilanmamaktadir, sensor 10 saniye aninda sinyal
vermektedir (un-detect the signal the sensor signal 10 seconds instantly), sensor fisinin dogru olarak
takilip takilmadigini ya da manyetik sensoriin bozuk ya da hasarli olup olmadigini control ediniz,
yeniden baglayiniz ya da sensori degistiriniz.
5. Ekran EO5 asirt akim korumasi; bunun sebebi asiri gli¢ ylklemesidir: starting the system
self-protection, or the parts of machine being stocked, result to motor power off; re-setting the panel
and press “START”. Motor yanik kokusu ya da voltaj sesi olup olmadigini kontrol ediniz, motoru ya da
kontrol cihazini degistiriniz, glic voltajinin normal olup olmadigini kontrol ediniz, voltaji her zamanki
degeriyle test ediniz.
6.START tusuna bastiktan sonra motor ¢alismiyor ise motor kablosu bozulmus olabilir,glivenlik borusu

bozulmus yada yanmis olabilir,kabllo diizgiin baglanmamis olabilir.ilgili diizeltmeleri yapniz.



URUNUMUZU TERCIH ETTiIGiNiZ iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DiLERiZ.

Satin almis oldugunuz triinimiiz 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 slirede ulasarak, en iyi satis sonrasi

hizmeti saglayacagimizdan hig stipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amac¢ 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 yonlendirilmesi olasi aksakliklarin 6niine gegmektedir.

Tim gorus, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Cinki

Spor Diinyasi ailesi igin siz tiiketicilerimizin degerli diisinceleriniz bizler igin &nemlidir.



