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RECHARGE KOSU BANDI
KULLANIM TALIMATI
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Bu iiriinii kullanmadan once tiim talimatlarn dikkatlice okuyunuz.
Bu kullanim talimatini daha sonra bagsvurmak i¢cin muhafaza

ediniz.



EMNIYET TEDBIRLERI

Uyari: Ozellikle 35 yasina kadar olan veya daha once bir saglik problem gecirmis kisiler icin olmak
Uzere galismaniza baglamadan once doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danigsmanizi tavsiye
ediyoruz. Bu teknik 6zelliklere riayet etmemeniz durumunda meydana gelecek herhangi bir sorun
ya da yaralanmayla ilgili olarak hi¢bir sorumluluk Gstlenmiyoruz. Kosu bandinin dikkatli bir sekilde
monte edilecek ve motor korumasi kapatilacak olup sonrasinda elektrige baglayiniz.

1. Kosu bandini kullanmadan énce emniyet kelepgelerinin elbise ya da kemerlere takiimasini

saglayiniz.

2. Lutfen, ekipmanlarin herhangi bir pargcasina, ekipmana zarar verecek higbir parca eklemeyiniz.

3. Kosu bandini temiz, diz bir ylzeye yerlestiriniz. Kogu bandini, uygun havalandirmayi

engelleyebileceginden, kalin hali Gzerine yerlestirmeyiniz. Kosu bandini su yakinlarina ya da
acik havaya yerlestirmeyiniz.

4. YurUyus bandinda duru haldeyken kesinlikle kosu bandini ¢alistirmayiniz. Cihazi agik konuma
getirdikten ve hiz kontrollini ayarladiktan sonra ylrime bandinin harekete gegcmesi dncesinde
bir duraksama olabilmektedir, bant hareket edene kadar daima cihazin gdvdesinin ya
taraflarinda bulunan ayak koyma yerlerinde durunuz.

5. Kosu bandi Gzerinde c¢aligirken 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 sureyle ¢calismayiniz.

8. Ekipman yetigkinler igindir, cocuklarin ¢alisirken yanlarinda yetiskin bulunmasi gerekmektedir.

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

10. Kosu bandi bir kapali alanda kullanim ekipmani olup, hasar gérmesinden kacinmak amaciyla
acik alan kullanimi i¢in degildir. Depolandigi yeri, temiz, diz ve kuru olarak muhafaz ediniz.
Yalniz spor amagli olup, amaci digindaki diger kullanimlar yasaklanmistir.

11. Yalniz kosu bandina uygun elektrik hatti i¢in, elektrik hattini satin almak tzere distributorle ya
da dogrudan firmamizla irtibata geginiz.

12. Kosu bandinin bir elektronik arizaya bagh olarak aniden hizinin artmasi ya da hizinin
istemeden artmasi durumunda, konsol Gzerinde bulunan gekme pimi ¢ézildiginde kosu bandi
aniden duracaktir.

13. Kablonun ortasina baglanti yapmayiniz, kabloyu uzatmayiniz ya da kablo fisini degistirmeyiniz;
kablonu Uzerine herhangi bir agir bir sey koymayiniz ya da kabloyu i1s1 kaynaginin  yakinina
koymayiniz; ¢gok yuvali bir prizin kullanilmasini yasaklayiniz; bunlarin yapilmamasi yangin
¢ikmasina ya da insanlarin elektrikten yaraanmasina sebep olabilmektedir.



14. Ekipman kullanilmadiginda, elektrikten ¢ekiniz. Elektrige baglh degilken, kablonun
bozulmadan muhafazasi icin, elektrik hattini cekmeyiniz. Elektrik hatti profesyonel bir
ekipman oldugundan, fisi eniyet topraklamasi yapiimis prize takiniz. Hatta bir hasar olmasi
durumunda profesyonel kisilerle irtibata gegcmeniz gerekmektedir.

15. Bu kosu bandi yalniz ev kullanimi i¢indir.

MONTAJ TALIMATLARI

Kutuyu agtiginizda, kutu icinde asagidaki pargalari bulacakiniz.

64 72 71
Parca Listesi:
NO. ACIKLAMA Ozellikler Adet| NO. ACIKLAMA Ozellikler Adet
1 Ana Govde 1| 64 Somun anahtari 8 6
12 5# Alyen Anahtar 5mm 1 72 Yag Sisesi 1
70 Civata M8*45 2 |71 Emniyet Anahtar 1
51 Civata M8*16 4




SABITLEME ALETLERI:

5#Alyen anahtari 5mm ladet,

Uyari: Tam olarak monte edilmeden elektrige baglamayiniz.

ASAMA 1:

.
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ASAMA 2:

Kutuyu aginiz, yukaridaki yedek
parcalari ¢ikariniz ve Ana Govdeyi diiz
bir zemin lizerine koyunuz.

1. Bilgisayari ve Sol & Sag dikmeleri ok
yoniinde kaldiriniz.

2. Sag dikme uzerindeki M8*16 civatayi
(51) ve yayli rondelayi sokiiniiz.

3. 5# alien anahtarimmt (12), M8*16
civatayr (51) ve yayh rondelayr (64)
kullaniniz, bilgisayar govdesini sag ve
sol dikme lizerine sabitleyiniz.

Dikkat: Dikme Uuzerinde bulunan telin
lizerine basilamamakta olup telin iyi
baglandigindan emin olunuz. Dikmeyi
ve bilgisayarn elinizle tutunuz, bu
sayede kurtulup diiserek her hangi bir
yaralanmaya sebep olmayacaktir.
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ASAMA 5:

Emniyet Anahtarini (71) yerlestiriniz.

Bilgisayar ve dikmeyi kaldirin.

Uyari: Herhangi bir yaralanmaya
karsi diismesini 6nlemek adina

dikmeyi elle destekleyiniz.

1. 5# Alyen anahtan kullaniniz, sag
dikmeyi(3) ana govde lizerine, M8*45
vida(70), yayli rondela (64) ve
M8*16(51) vida ile sabitleyiniz.

2. 5# Alyen anahtarn kullaniniz, sol
dikmeyi(3) ana govde lizerine, M8*45
vida(70), yayli rondela (64) ve
M8*16(51) vida ile sabitleyiniz.




DIKKAT: Liitfen yukarida istendigi sekilde montajin tamamlandigini teyit ediniz ve tiim
civatalan kilitleyiniz. Hergseyin tamam oldugunu kontrol ettikten sonra asagidakiislem
yapiniz. Kosu bandini kullanmadan énce,liitfen talimati dikkatlice okuyunuz.

Kaldirma:

Taban govdesini, hava basinci gubugu
B’nin, yuvarlak boru icinde
kilitlendigine isaret eden sesini duyana
kadar A pozisyonunda kaldiriniz

indirme:

A noktasinda elle destekleyiniz, hava
basinci  ¢ubugunun oldugu yeri
tekmeleyiniz, sonrasinda taban govdesi
otomatik olarak inecektir (inis
esnasinda herkesi ve her tirlii ev
hayvanini makineden uzak tutunuz.)




TEKNIK PARAMETRE

KURULU EBADI Siniflandirma etiketinin

1487*1237*690mm GU¢ i e
(mm) gosterdigi sekilde

L Siniflandima etiketinin
KATLI EBADI (mm) | 620*690*1384mm Azami gikis guicii . L
gosterdigi sekilde

KOSU PANELI

400*1200mm HIZ ARALIGI 0.8-12KM/H
EBADI (mm)
L AZAMIi KULLANICI
NET AGIRLIK 43KG 3 L 120KG
AGIRLIGI
MAVi ARKA PLANLI Hiz, Zaman, Mesafe, Kalori, Nabiz

1 LCD PENCERE

TOPRAKLAMA YONTEMI

Bu Urdndn topraklanmasi geremektedir. Bozulmasi ya da ariza vermesi durumunda,
topraklama; elektrik garpmasi riskini azaltmak Uzere elektrik akimina karsi ufak bir dayaniklilik
yolu sunmaktadir. Bu Urtn, topraklama iletkeni ve bir topraklama figsinden olusan bir ekipmana
sahip bir kordonla teshiz edilmistir. Fig; yerel kanunlara ve hukumlere gore uygun sekilde
kurulu ve topraklanmis uygun bir prize takilmalidir.

TEHLIKE —Topraklama iletkenli ekipmanin, uygun olmayan sekilde yapilan baglantisi, bir

elektrik garpmasi riskine neden olabilmektedir. Uriiniin uygun sekilde topraklanip
topraklanmadigina dair bir sipheniz varsa, yetkili bir elektrik¢i ya da servis elemaniyla bunu
kontrol ediniz. Prize uymamasi durumunda, Urunle birlikte verilen fisi degistirmeyiniz, yetkili bir
elektrikgi tarafindan uygun prizin takilmasini saglayiniz. Bu Grin nominal 120 voltluk bir
devrede kullanim igin olup asagidaki resimde A semasinda ¢izilen fise benzeyen bir
topraklama figine sahiptir. Uriinlin, figle ayni konfilirasyona sahip bir prize baglanmasini
saglayiniz. Bu Urunle herhangi bir adaptor kullanilmayacaktir.

Topraklama yontemleri

Toprakl  Priz Grounding methods
Toprakh Ug —
( GROUNDED -l 1 B} Toprakh Cks kutusu
OUTCET W,

1 1)
. e GROUNDED
OUTLET BOX

GROUNDING

PIN

A2



EKRAN KULLANIM KILAVUZU

PROGRAMS PROGRAMS
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PROG. | START

LCD EKRAN GOSTERGESI

SPEED: Hizi gosterir;

CALO.: Kaloriyi gosterir, ilgili gosterge 1s1g1;

PULSE: Kalp atis verisini gosterir, ilgili gdsterge 1s191;
TIME: Kosu suresini gosterir, ilgli gosterge 151g1;

DIST: Mesafeyi gosterir, ilgili gosterge 15131.

DUGME FONKSIYONU

“START” dugmesi: Makineyi baslatmak i¢cin bu digmeye basiniz, makine 3 saniyelik geri sayim
sonrasinda en dusuk hizda ya da fabrika ayarindaki program hizinda c¢alisacaktir.;

‘PROG” digmesi: —P1----P12---FAT seklindeki Manuel moddan program se¢mek igin bu digmeye

basiniz;

“MODE” digmesi: Makine bekleme durumundayken; manuel sure geri sayim modunu, mesafe geri
sayim modunu, kalori geri sayim modunu se¢gmek igin bu digmeye basiniz;
SPEED A . V: Hizi ayarlayiniz. Kosarken hizi ayarlamak igin, ve durdugunuzda verilei ayarlamak igin
digmeye basiniz;

SPEED (369 12): Hizi cabuk bir sekilde ayarlayiniz;



ANA FONKSIiYON

Gug¢ anahtarini agik konuma getiriniz, pencere 151g1 yanacaktir, ve makine hazir konuma gecgecektir.

1. GABUK BIR SEKILDE BASLATMA (MANUEL):

Emniyet anahtarini yerlestiriniz, “BASLAT” digmesine basiniz, kosu bandi 3 saniye boyunc en
distk hizda ¢alisacaktir, hizi ayarlamak icin SPEED A . V¥ tusuna basiniz. Kosu bandini dogrudan
durdurmak icin “STOP-DURDURMA” digmesine basiniz ya da emniyet anahtarini ¢gikariniz.

2. GERi SAYIM MODU:

“MOD” diigmesine basiniz, bu diigme sire geri sayim modunu, mesafe geri sayim modunu, kalori geri
sayim modunu secebilmekte olup, pencere, fabrika ayari verilerini gdsterecektir ve parlayacaktir. Ayni
zamanda, verileri ayralamak icin SPEED A/V e basiniz. “BASLAT” digmesine basiniz, makine en
dusik hizda galismaya baslayacaktir, hizi degistirmek icin SPEED A/V e basabilirsiniz. Geri
sayma islemi 0 a geldiginde, makine sarsintisiz bir sekilde duracaktir. Elbette, makineyi
durdurmak icin “STOP-DURDURMA” dugmesine basabilirsiniz ya da emniyet anahtarini
bilgisayardan c¢ikarabilirsiniz.

3. DAHILI KURULUM PROGRAMI:

P1- den P12 e kadar olan dahili kurulum programini se¢mek igin “PROG” diigmesine basiniz. Program
ayarlandiginda, pencere fabrika ayar verileri gdsterecek ve parlayacaktir, kosma slresini ayarlamak
icin HIZ diigmesine basiniz. Her program 20 bélime ayriimistir, Her egzersiz slresi= ayar suresi /20 dir.
“‘BASLAT” a basiniz, makine ilk bélim hizinda galisacaktir. Bélim tamamlandiginda, otomatik olarak
sonraki bélime gegecektir, hiz da bir sonraki bélim verisinde oldugu sekilde degisecektir. Bir program
bittiginde, makine sarsintisiz bir sekilde duracaktir. Kosu snasinda hizi, istediginiz zaman SPEED
A /Vie degistirebilirsiniz. Programa girildiginde, bir sonraki bolim mevcut hiza geri gelecektir. Ve
makineyi istediginiz zaman durdurmak igin “STOP-DURDURMA” digmesine basabilri ya da
emniyet anahtarini ¢ikarabilirsiniz.

KALP ATIM TESTI

El nabiz aletini iki elinizle tutarken, nabiz aleti penceresi 5 saniye sonra sizin kalp atiminizi gésterecektir.
Kalp atimini daha dogru almak igin,makine durdugunda el nabiz cihazini 30 saniyeden fazla tutarak test
ediniz. Kalp Atim verisi sadece referans igin olup, medical very olarak kullanilamamaktadir.

VUCUT YAGI TESTI

Hazir durumdayken,hiz penceresinde “FAT-YAG” ibaresi gérilene kadar “PROGRAM” diigmesine
basiniz. "FAT-YAG” viicut yagi test modudur. “CINSIYET/YAS/BOY/ AGIRLIK” parametrelerini segmek
igin “MOD” tusuna basiniz ve TIME/DIST(sure/mesafe) penceresi “-1-7, “-2-7, “-3-7 “-4-" |
goOsterecektir.

Her parametre ayarlandiginda, verileri ayarlaak icin SPEED A/V e basiniz, ve CAL/PULSE
( kalori/nabiz) penceresi verileri gosterecektir, bitirmek igin “MOD” digmesine basiniz ve pencere
“-5-“ ve “..." ibarelerini gosterecektir, hazir duruma geginiz. El nabiz cihazini iki eliizle tutunuz, 5 saniye



sonra BMI verilerinizi gésterecektir.

Veri goriintiisii ve ayar arahgi

fabrika ayari arahk isaret
CINSIYET (-1-) |0 (ERKEK) 0—1 0=ERKEK 1=KADIN
YAS (-2-) 25 10—99
YUKSEKLIK (-3-) 170 CM 100—240 CM
AGIRLIK (-4-) 70KG 20—160KG
BMI referansi
(BMI)
<19 ZAYIF
19--26 NORMAL
26--30 FAZLAKILO
>30 YAG

MP3 FONKSIYONI (Opsiyon, varsa)

Enerji agik oldugunda, harici MP3 ekipmanina temasla bilgisayar ¢alacaktir. Ses, harici MP3
ekipmanindan ayarlanabilmektedir, bilgisayarin megafonunu korumak igin ses uygun bélime
ayarlanacaktir.

UYKU FONKSIYONU
Herhangi bir islem olmaksizin 10 dakikadan fazla stire durmus olmasi durumunda sistem tiim gdsterilen

unsurlari uyku moduna getirmigtir. Uyandirmak i¢in herhangi bir tugsa basiniz.

EMNIYET ANAHTARI FONKSIiYONU
Emniyet Anahtarini gektiginizde, kosu bandi hizli bir sekilde duracak, tim veriler sifirlanacak, tim
pencerelere “---“ ibaresini gosterecektir. Tim normal operasyon, emniyet anahtarinin Kilitli oldugu

konumda olmalidir.



KOSU VERISi GOSTERIMIi VE AYAR ARALIGI

FABRIKA FABRIKA AYARI N
ARALIK AYAR ARALIGI
AYARI MODU PROGRAMI
HIZ 0.8KMH—I12KMH |  =meeeeee | e | s
SURE 0:00—99:59 30:00 30:00 5:00---99:00
MESAFE 0.00KM—99.9KM 1.00KM | -————-- 0.5KM—99.5KM
KALORILER 0Kcl—999Kcl 50Kcl | -------- 10Kcl—995Kcl
TIME Setting time/20= interval running time
PROGRA 1 2 |3 |4 5 |6 |7 |8 9 10111 |12 (13|14 |15(16 |17 |18 |19 | 20
P1 SPEED | 2 3 13|14 |5 (3 |4 |5 |5 |3 (4 1|5 1|4 |4 |4 |2 (3 |3 |53
P2 |SPEED |2 |4 |4 |5 6 |4 |6 |6 6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 2 |5 |4 |2
P3 |SPEED |2 |4 |4 6 6 |4 |7 7 7 14 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
P4 | SPEED | 3 515 6 7 |7 5 |7 7 /8 |8 |5 |19 |5 |5 |6 6 |4 |4 |3
P5 |SPEED |2 |4 |4 |5 6 |7 7 5 6 |7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 6 |5 |4 |2
P6 |SPEED |2 |4 |4 |4 5 |6 |8 |8 6 |7 |8 |8 |6 |4 |4 |2 5 14 |3 |2
P7 | SPEED | 2 3 (3|3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |4 |5 ]33 |3 |6 6 |5 |3 |3
P8 | SPEED | 2 3 |3 6 7 |7 |4 |6 7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 3 14 |4 |2
P9 |SPEED |2 |4 |4 7 7 (4 |7 |8 |4 |8 |9 |9 |4 |4 (4 |5 6 |3 |3 |2
PIO|SPEED |2 |4 |5 6 7 |5 14 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 (4 (2 |4 |4 |3 |3
P11 | SPEED | 2 5 |8 107 |7 101107 |7 10(10|6 |6 |9 9 5 15 |4 |3
P12 | SPEED |3 |4 |9 |9 |5 |9 5 18 |5 |9 7 |5 |5 |7 |9 9 5 |7 6 |3

EMNIYET ANAHTARI FONKSIiYONU
Her durumda, emniyet anahtarinin ¢ekilmesi kosu bandini acil olarak durdurabilmektedir, hiz penceresi

“KAPALLI” ibaresini goOsterecektir ve Bi-Bi-Bi sesi duyulacaktir. Emniyet anahtarini dogru bir sekilde

koyunuz, kosu bandi bekleme moduna girecek ve yeni komutu bekleyecektir.

ENERJi TASARRUF MODU

Bu sistemin enerji tasarrufu fonksiyonu bulunmaktadir. 10 dakikanin altinda herhangi bir talimat girisi

yoksa, system enerji tasarrufu moduna gecgecek, ekrani otomatik olarak kapatacaktir. Herhangi bir tusa

basiimasiyla system eski halini alacaktir.

MP3 FONKSIYONU (EGER VARSA)

MP3 ya da diger ses cihazina elektrik baglandiginda, bilgisayar mizik ¢alabilmektedir. Ses kontroll ses




ekipmanindadir, ses kalitesini ve Uzerine bulunan ses devrelerini en az sekilde etkilemesi icin ses

kontrolline dikkat ediniz.

ELEKTRIGIN KAPATILMASI

Elektrigini kapatmak suretiyle kosu bandini herhangi bir zamanda kapatabilirsiniz, bu islem kosu
bandina hasar vermeyecekiir.

DIKKAT

1. Calismaya baslamadan once elektrigin bagl ve emniyet anahtarin etkin oldugunu control ediniz.

2. Calisma esnasinda herhangi bir tehlikeli durum olusmasi durumunda, emniyet anahtarini

cekebilirsiniz, sonrasinda kosu bandi derhal duracaktir. Emniyet ¢ekme ipinin miknatisli ucunu

bilgisayara takiniz; kogu bandi ¢alismanin basinda olacaktir.

3. Makinede herhangi bir sorun olmasi durumunda dogrudan distribltérle irtibata geginiz. Profesyonel
biri disinda kendi basiniza asla sékmeyi ya da tamir etmeyi denemeyiniz.

KONSOL BASIT SORUN GIDERME YONTEMI

1. Enerji verildikten sonra bilgsayarin galismamasinin muhtemel sebebi: Bilgisayardan alt control

paneline gelen kablo iyi baglanmamistir ya da trafosu yaniktir. Bilgisayardan control paneline giden her

kabloyu control ediniz, bunlari iyi baglandiklarindan emin olunuz. Kablo tahrip olduysa, onu degistiriniz.

Yukarida anlatilanlar sorunu gideremezse, iyi bir trafoyla degistirmeyi deneyiniz.

2. Ekran EO1: Ariza mesaji. Muhtemel sebebi: Bilgisayardan alt kontrol paneline giden kablolar iyi

baglanmamuistir, IUtfen her kabloyu control ediniz. Kablo tahrip olduysa iyi bir tanesiyle degstiriniz.

3. Ekran EO02: Akim kutup uyumu. Elektrigin dogru olup olmadidini kotnrol ediniz, degdilse test etmek igin

dogru elektrik kullaniniz. Alt kontrollerin yanip yanmadigini kontrol ediniz, iyi bir tanesiyle degistiriniz,

motor kablosunu yeniden baglayiniz.

4. Ekran EO03: Sensor sinyali yoktur. Sebepleri: sensoér sinyalinin baglantisini hemen 10 saniye sure ile

kesiniz, sensor figinin iyi baglanip baglanmadigini ya da manyetik sensoérin kirik ya da hasarli olup

olmadigini kontrol ediniz, iyi bir gsekilde yeniden baglayiniz ya da sensoru degistiriniz.

5. Ekran EO4 Egdim motoru sorunlari; Egim motorunun VR kablosunun iyi baglanip baglanmadigini

kontrol ediniz. Baglanmadiysa sikilastirmak i¢cin VR | yeniden baglayiniz. Motorun AC kablosunun iyi

baglanip baglanmadigini ve motorun AC kablosunun dogru kontrol paneli isaretiyle iyi bir sekilde takilip

takilmadigini kontrol ediniz; motorun baglanti kablosunun hasar goériip gérmedigini kontrol ediniz, onu

ya da egdim motorunu degistiriniz. Ve herseyin dogru oldugu kontrol edildikten sonra yeniden 6grenmek

icin alt kontrol panelinin “6grenme” diigmesine basiniz.

6. Ekran EO5 asir akim korumasi; sebebi asiri elektrik ylklemesidir, sistemi kendinden korumali olarak

baglatiniz, veya makine pargalarinin zarar gérmemesi igin, yedekleme yaparak motora gelen ceryani

kesin, paneli yeniden ayarlayiniz ve “BASLAT”a basiniz. Motordan bir yanik kokusu gelip gelmedigini

ya da voltaj sesi olup olmadigini kontrol ediniz, motoru ya da kontrol cihazini degistiriniz, elektrik

voltajinin normal olup olmadigini kontrol ediniz, voltajin her zamanki degerinde oldugunu test ediniz.



7. Ekran EO8: hareket arizasi. Mihtemel sebepler: 24C02 (sekiz yuvali IC) kontrol paneli dogru bir
sekilde baglanmamistir ya da gevsektir, litfen tekrar kontrol ediniz ve yeniden oturtunuz. Eger hala E08

gOsteriyorsa, IC i degistiriniz.

8. BASLAT diigmesine basildiktan sonra motorun galismamasi durumunda, muhtemel sebepi motor
kablosu kopuktur, emniyet borusu kirik ya da gikmigtir; motor kablosu iyi bir sekilde takilmamigtir, alt

kontrol panelindeki IGBT yanmistir. Yukaridaki sebepleri test ediniz ve ilgili pargayi degistiriniz.

KALORi HESAPLAMA FORMULU
20xV(Km/h)xt(h)x(1+?%)
Egimin 0 oldugu bir durumda kilometre basina 20 kalori olacaktir.

ALISMA TALIMATLARI

Eger 35 yasin Uzerindeyseniz veya ¢ok saglikh degilseniz, ve bu sizing ilk ¢calismaniz ise, lutfen
doktorunuza ya da profesyonel birine daniginiz.

Motorlu kosu bandini kullaanmadan once, litfen makineyi nasil kontrol edeceginizi 6greniniz, nasil
baslatacaginizi, durduracaginizi, hizini nasil ayarlayacaginizi gibi...makinenin Uzerinde 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 duslik hizda makineyi g¢alistiriniz, 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.

Kullanmadan once hizi ve egimi nasil ayarlayacaginizi 6greniniz. 1 km sabit hizla yartydn ve
slreyi yazin. Bu yaklasik 15-25 dakika alacaktir. Eger 4.8 km/s hizla yurirseniz, 1 km yi 12 dakikada
alacaksiniz. Sabit hizda kendinizi rahat hissediyorsaniz, 30 dakika sonra hiz ve egim ekleyebilirsiniz, bu
sayede iyi bir ¢alisma 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 Isininiz, sonrasinda hizi 5.3 km/s e ¢ikariniz ve 2 dakika yirimeye devam
ediniz. Sonrasinda hizi 5.8 k/s e gikariniz ve 2 km yirimeye devam ediniz. Bunun sonrasinda hizli

soluk alip verip rahatsiz olana kadar, her 2 dakika i¢in 0.3 km/s ekleyiniz.

Kalori yakma---en etkili ydontem

5 dakika sureyle 4-4.8 KM/S hizla 1sinma, daha sonra hizi 45 dakika stireyle rahat hissetiginiz sabit



hiza kadar, 2 dakikada bir 3.KM/S olmak Uzere arttiriniz. Hareket yogunlugunu gelistirmek igin, 1 saatlik
TV program boyunca muhafaza edebilirsiniz, daha sonra her reklam arasinda hizi 0.3 KM7S arttiriniz,
bundan sonra original hiza geri doniintiz. Reklam arasinda ve bunun akabindeki kalp atis hizinin arttigi
stre boyunca kalori yakimi igin en etkili galismaya vakif olabilirsiniz. Sonug itibariyle, 4 dakika iginde

hizinizi kademe kademe dusureceksiniz.

CALISMA SIKLIGI

Doénls suresi: Haftada 3-5 sefer, her seferde 15-60dakika. Calisma ¢izelgenizi sadece hobiniz
olarak degil bilimsel oalrak hazirlayiniz. Kosu bandinin hizini ve egimini ayarlamak suretiyle kosu
yogunlugunuzu control edebilirsiniz. Baslangigta edimi 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 galisma zaman gizelgenizi

hazirlamaniza, hareket hizinin, galisma yogunlugunu tespit etmenize yardimci olabilirler.

Calisma esnasinda goégsiinizde sikisma, gégus agrisi, dizensiz kalp atisi, nefes almada zorluk,
bas dénmesi ya da diger rahatsizliklar hissetmeniz durumunda hemen durunuz. Devam etmesi
durumunda doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danisiniz.

Daima kosu bandiyla calisiyorsaniz normal yirime hizini ya da jogging hizini segebilirsiniz.

Yeterli deneyiminiz olmamasi durumunda, ya da test hizini teyit etmek i¢in 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 ylriime
Hiz 6.0-7.5KM/S hizli yirime
Hiz 7.5-9.0KM/S Jogging
Hiz 9.0-12.0KM/S orta hizda yurime
Hiz 12.0-14.5KM/S iyi kogu deneyimi
Hiz 14.5-16.0KM/S mikemmel kosucu
Dikkat: hareket hizi <6KM/S, normal yuirime; hareket hizi 28.0KM/S, kosucu.



ISINMA TALIMATLARI

Egzersiz 6ncesinde, esneme egzersizlerinin yapiimasi
daha iyidir. Sicak kaslar daha kolay esnerler, bu sebeple
oncelikle 5-10 dakika isinma yapiniz. Daha sonra
asagidaki yontemlere gore durunuz ve esneme
egzersizleri yapiniz. Egzersiz bittikten sonra her bacak
icin 10 saniye ya da daha fazla sulre olacak sekilde Bes

kez olarak yapiniz.

1. One esneme: dizler hafifi kivrik, viicut éne dogru
yavasca egilir, bu sayede sirt ve omuzlar rahatlar, elleri
parmak uclariniza degmeye c¢aligin. 10 -15 saniye yapip

dinlenin. Ug kez tekrarlayin (bakiniz 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 cgalisir. 10-15 saniye
ypip dinlenin. Her bacak igin U¢ kez yapiniz. (bakiniz

resim 2).

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar etrafinda
ayaklariniz lzerinde donecek bir pozisyonda, agag
destek durusu ahln. Bacaklarinizi dik tutun ve
tabanlarinizi duvar veya aga¢ durusu yoénine gor egin.
10-15 saniye yapin sonra dinlenin. Her bacak igin U¢
kez tekrarlayin.

(bakiniz resim 3).

4 dort bagh esneme: Ana dengeyi saglamak icin sol el
duvarda, ve sonrasinda sag el ile arkadan esnetme.
5.Diz biikiicii kas esnetmesi (i¢ uyluk kaslan):
Ayaklar taban tabana, dizler digsari bakacak sekilde
oturun. Eller kasiktan gekme icin ayaklari kavrar sekilde.
10-15 saniye tutun, sonra serbest birakin. Bunu l¢ kez
tekrarlayin.

(bakiniz resim 5).




BANT AYARI

Uyari: UNITEYi TEMIZLERKEN YA DA URUN iGIiN SERVIS HIiZMETiI ALIRKEN DAIMA KOSU
BANDINI ELEKTRIK PRIZINDEN GIKARINIZ.

Temizlik: Unitenin genel temizligi, kosu bandinin émriini fazlasiyla arttiracaktir. Dizenli olarak tozunu
almak suretiyle kosu bandini temiz tutunuz. Yirime bandinin her iki tarafindaki désemenin (deck)
acikta kalan kisimlarinin ve ayni zamanda yan taraftaki ray bélimlerinin temiz oldugundan emin olunuz.
Temiz kosu ayakkabilarinin giyilmesiyle, bu; ylriime bandi altinda yabanci malzeme olusumunu en aza
indiremektedir.

Uyari: Motor kapagini ¢ikarmadan once daima kosu bandini elektrik prizinde gikariniz.
Yilda en az bir kez motor kapagini ¢ikariniz ve motor kapaginin altini elektrikli stipirgeyle aliniz.

KOSU BANDI VE DOSEMENIN(DECK) YAGLANMASI

Bu kosu bandi, 6nceden yaglanmig, disuk bakim gerektiren déseme (deck) sistemiyle donatiimistir.
Bant/déseme surtiinmesi, kosu bandinin iglevi ve kullanim émrinde énemli rol oynamaktadir, bu
sebepten dolayi periyodik yaglama gerekmektedir. Dosemenin periyodik olarak control edilmesini taviye
ediyoruz. Ddgseme Uzerinde hasar tespit etmeniz durumunda, servis merkezimizi aramaniz
gerekmektedir.

Asagidaki zaman gizelgesine gore désemenin 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 Ug ayda bir
Yaglama maddesini distriblitérimizden ya da dogrudan firmamizdan almanizi tavsiye ediyoruz.

Dikkat: Her turli tamirin profesyonel teknisyene ihtiyaci vardir.

Banda ] 4
Running -
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Tabla
Board ‘
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1) 2 saat sureyle galistirdiktan sonra makineyi 10 dakikaligina kapatmanizi tavsiye ediyoruz, bu; kosu
bandinin bakimi igin iyidir.

2) Kosma esnasinda kaymayi 6nlemek adina, bandin gok 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 gok siki ve gevsek

Bandin ortalanmasi

Kosu bandini diz bir yere koyunuz. Kosma

olmamasidir.

durumunu control ederek, Kosu bandini s ~
yaklasik 6-8 KM/S hizda calistiriniz. Bant
saga dogru surlkleniyorsa, emniyet kilidi ve
anahtarini gekiniz, sag ayar civatasini 1/4
oraninda saat yonnde ¢eviriniz, sonrasinda
bandi merkezleyene kadar caligtiriniz.
RESIM A. .

Bant sola dogru sudrukleniyorsa, emniyet

kilidi ve anahtarini ¢ekiniz, sol ayar

civatasint  1/4 oraninda saat yonnde
geviriniz, sonrasinda bandi merkezleyene
kadar gahstiriniz. RESIM B.

Bir sure c¢alistiktan sonra kazanacagi _

gevseklige karsl, bandin sikiligini
zamaninda ayarlayiniz. Emniyet kilidi ve

anahtarini  ¢ekiniz, sol ve sag ayar

civatalarini saat yodninde Y2 oraninda ( h
geviriniz, sonra kosuyu yeniden baslatiniz,
Bant dogru sikilikta olana kadar, bant
sikiigini teyit ediniz. RESIM C.
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URUNUMUZU TERCIH ETTiGiNiz iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE

KULLANMANIZI DiLERiZ.

Satin almis oldugunuz iiriiniimiiz SPOR DUNYASI DIS TiC LTD. STi. 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 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 ama¢ 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 yonlendirilmesi

olasi aksakliklarin dniine gegmektedir.

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

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


mailto:info@spordunyasi.com.tr

SORUN GIDERME

KOD NO SORUN cOzUm
EO1 Bilgisayar ve alt kontrol paneli arasinda 1. Bilgisayar ve alt kontrol paneli
iletisim arasindaki kablo baglantilarini iyice
saglanamiyor kontrol edin
2. Alt kontrol panelin Ustiinde ki IC
baglantisinin gevsek olup olmadigini
kontrol edin, gerekiyorsa IC'yi  yeniden
ayarlayin
3. Alt kontrol paneline giden  elektrik
akiminda sorun var, alt kontrol panelini
degistirin.

EO02 Temas ile yanma 1. Elektrik cereyanini kontrol edin, dogru
akimda degilse, test amach uygun
akimi kullanin

2. Alt kontrol tertibatinin yanip
yanmadigini kontrol edin, saglami ile
degistirin, ve motor kablosunu tekrar
baglayin

EO0S5 Asirt akim yiikii koruma yapiyor 1. Ongériilen diizeyin (zerinde yiikleme
yapilmistir veya motor  kilitlenmistir;
asirt akima yol acar, makine kendi
kendini koruma sistemine gececektir.
Makinayi ayarlayin ve tekrar baslatin

2. Motorun icinden ses gelip gelmedigini
kontrol edin veya motorun/alt kontrol
panelinin  yanip yanmadigini kontrol
edin, eger yanmis larsa, saglam motor
ve alt kontrol paneli ile degistirin; dogru
voltaj kullanin.

EO8 Sorunlu EEPROM Alt kontrol panelini degistirin.




URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ ICIN TESEKKUR EDER, 1Yi GU NLERDE KULLANMANIZI

DILERIZ.

Satin almis oldugunuz Griiniimiiz 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 yakin teknik servisimiz yonlendirilecektir.
Yaygin teknik servis agimizla sizlere en kisa stirede ulasarak, en iyi satis sonrasi hizmeti saglayacagimizdan hic

siipheniz 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 yodnlendirilmesi olasi

aksakliklarin 6niine gegmektedir.

Tum gords, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Clinkii Spor Diinyasi

ailesi icin siz tlketicilerimizin degerli diistinceleriniz bizler icin dGnemlidir.



