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SAPHIRE X3
KULLANIM KILAVUZU

Bu YUKSEK GUCE SAHIP bir makinadir; LUTFEN, klima ve benzeri DIGER YUKSEK GUCE
Makinalarla AYNI PRiZi KULLANMAYINIZ. Liitfen sadece bu makine icin olan bir priz seciniz ve
sigortasinin 10A oldugundan emin olunuz.

Uriin, model giincellemelerine baglh olarak, resimde gosterildiginden hafif farkliiklara sahip
olabilmektedir.
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1. ONEMLI EMNIYET TALIMATLARI
UYARI: Ciddi yaralanma riskini azaltmak igin, kosu bandinizi kullanmadan 6nce, bu kitapg¢iktaki tiim
onemli tedbirleri ve talimatlari ve kosu bandiniz Gzerindeki tiim uyarilari okuyunuz. Bu iiriiniin
kullanilmasiyla ya da kullanimi nedeniyle maruz kalinan kisisel yaralanma veya mal zararindan dolayi
herhangi bir sorumluluk kabul etmiyoruz.

1. Bu ya da herhangi bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuza danisiniz. Bu 6zellikle 35
yasini askin ve daha énceden mevcut saglik problemleri olan kisiler igcin 6nemlidir.

2. Bu kosu bandini kullanan herkesin, tiim uyarilar ve tedbirler konusunda uygun sekilde
bilgilendirilmesinin saglanmasi cihazin sahibinin sorumlulugundadir.

3. Kosu bandini sadece bu kitapgikta belirtildigi sekilde kullaniniz.

4. Kosu bandini, arkasinda en az 8ft.(2.4 m) lik ve her tarafinda en az 2 ft. (0.6 m) lik agiklik kalacak
sekilde diz bir zemine yerlestiriniz. Kosu bandini, her hangi bir hava acikhgini kapatacak sekilde bir
ylzeye yerlestirmeyiniz. Zeminin veya halinin zarar gérmesini 6nlemek icin, kosu bandinin altina bir
doéseme koyunuz.

5. Kosu bandini kapali alanda, nem ve tozdan uzakta bulundurunuz. Kosu bandini garaja ya da kapal
avluya ya da su kenarina yerlestirmeyiniz.

6. Kosu bandini, aerosol Uriinlerinin kullanildigl ya da oksijenin verildigi yerde ¢alistirmayiniz.

7. Her zaman igin 12 yasin altindaki ¢ocuklari ve evcil hayvanlari kosu bandinin uzaginda tutunuz.

8. Ayni anda kosu bandinin Gzerinde birden fazla kisi olmasina asla izin vermeyiniz.

9. Kosu bandini kullanirken uygun egzersiz giysileri giyiniz. Kosu bandina takilabilecek bol giysiler
giymeyiniz. Erkekler ve bayanlar icin spor giysiler tavsiye edilmektedir. Daima spor ayakkabi giyiniz, kosu
bandini kesinlikle ¢iplak ayakla, corap ya da sandalet giyer halde kullanmayiniz.

10. Elektrik kablosunu takarken, elektrik kablosunu topraklanmis devreye takiniz. Ayni devrede baska
cihazin olmamasi gerekmektedir.

11. Bir uzatma kablosu gerekliyse, sadece 6.5 ft. (2.0m)den uzun olmayan 3-uglu, 14-capinda (1mm?2)bir
kablo kullaniniz.

12. Elektrik kablosunu sicak ylzeylerden uzak tutunuz.

13. Elektrik kapali konumdayken, ylrlyls bandini hareket ettirmeyiniz. Elektrik kablosu ya da fisi
hasarliysa ya da kosu bandi tam olarak ¢alismiyorsa, kosu bandini ¢alistirmayiniz.

14. Kosu bandini kullanmadan o6nce, acil durum durdurma prosedirini okuyunuz, anlayiniz ve test
ediniz.

15. Yirlyls bandi Gizerinde dururken kosu bandini asla ¢alistirmayiniz. Kosu bandini kullanirken daima
trabzanlari tutunuz.

16. Kosu bandi ¢ok yiiksek hizlar yapabilmektedir. Hizda ani yikselislerden kacinmak amaciyla hizi ufak
aralklarla ayarlayiniz.

17. Kosu bandini ¢alisirken kendi basina asla birakmayiniz. Kosu bandi kullanimda olmadiginda, daima
anahtarini ¢ikariniz, elektrik fisini cekiniz ve sifirlama / kapama anahtarini kapali pozisyona getiriniz.

18. Nabiz 6lgme aleti tibbi bir cihaz degildir. Hareketiniz dahil olmak Uzere, cesitli faktorler kalp atim
degerlerinizin dogrulugunu etkileyebilmektedir. Nabiz 6lcme aleti sadece, genel olarak kalp atim oranini
tespit etme konusunda bir egzersiz yardimcisi olarak tasarlanmistir.



19. Tam olarak monte edilene kadar kosu bandini kaldirmaya, indirmek ya da hareket ettirmeye
calismayiniz. Kosu bandini kaldirmak, indirmek ya da hareket ettirmek igin 45 Ibs (20 g) 1 emniyetli bir
sekilde kaldirabilmeniz gerekmektedir.

20. Kosu bandini katlarken ya da hareket ettirirken, saklama mandalinin gévdeyi saklama pozisyonunda
sikica tuttugundan emin olunuz.

21. Kosu bandinin altina nesnelere yerlestirmek suretiyle kosu bandinin egimini degistirmeyiniz.

22. Kosu bandinin biitlin pargalarini diizenli olarak kontrol ediniz ve uygun sekilde sikiniz.

23. Kosu bandi tizerindeki higbir acikliga herhangi bir sey duslirmeyiniz ya da sokmayiniz.

24. TEHLIKE: Kullanimin hemen sonrasinda, kosu bandini temizlemeden énce ve bu kitapgikta
tanimlanan bakim ve ayar prosediirlerini yapmadan dnce her zaman elektrik kablosunu ¢ikariniz. Yetkili
bir servis temsilcisi tarafindan talimat verilmedikge, motor kapagini asla agmayiniz. Bu kitapgikta
belirtilenler disindaki servis islemleri sadece yetkili servis temsilcisi tarafindan yapilacaktir.

25. Bu kosu bandi yalniz ev tipi kullanim i¢in tasarlanmistir. Bu kosu bandini her hangi bir ticari,
kiralamaya yonelik ya da kurumsal ortamda kullanmayiniz.

26. UYARI:

Elektrik kablosunun hasar gormesi durumunda, herhangi bir tehlikeyi 6nlemek adina Ureticisi, servis
acentesi ya da benzer kalifiye kisilerce degistirilmesi gerekmektedir. Bu cihaz, emniyetlerine yonelik
olarak sorumlu kisi tarafindan kendilerine cihazin kullanimiyla ilgili gézetimde bulunulmadik¢a ya da
talimat verilmedikce (cocuklar dahil) diisiik seviyede fiziksel, algisal veya mental yeterliligi bulunan, ya da
deneyim ve bilgi eksikligi olan kisilerce kullanim amaciyla tasarlanmamistir.  Cocuklar, cihazla
oynamamalarinin saglanmasi icin kontrol edileceklerdir.

27. Kosu bandini, makine etiketinde belirtilen uygun volt/Hz’e sahip, toprakh prizi olan diz biz ylzeye
kurunuz.

28. Misaade edilen sicaklik: 5 - 40 derece. Kosu bandinin soguga maruz kalmasi durumunda, cihazi agik
konuma getirmeden 6nce odak sicakligina gelmesini saglayiniz. Bunu yapmazsaniz konsol ekranlarina
veya diger elektrikli parcalara hasar verebilirsiniz.

1.1 ONEMLI ELEKTRIKSEL BILGILER

UYARI!

® Bu kosu bandiyla ASLA Toprak Hatasi Devre Kesicisine (GFCI-THDK) sahip duvar tipi priz
kullanmayiniz. Elektrik kablosunu, kaldirma mekanizmasi ve tasima ayaklari da dahil olmak Uzere
kosu bandinin hareketli kisimlarinin uzagindan gegiriniz.

® Once (AC) elektrik akimini kesmeden, ASLA herhangi bir kapagi kaldirmayiniz.

1.2 ONEMLI KULLANIM TALIMATLARI

® Hizdaki ve egimdeki degisikliklerin hemen olmadigini anlayiniz. Arzu ettiginiz hizi bilgisayar konsolu
Uzerinde ayarlayiniz ve ayar tusunu serbest birakiniz. Bilgisayar verdiginiz komutu dereceli olarak
yerine getirecektir.

® Kosu bandiniz Gzerinde yurlyls yaparken, televizyon seyretmek, okumak gibi diger aktivitelerin
yapilmasi esnasinda dikkat olunuz. Bu dikkat dagilmasi dengenizi kaybetmenize ya da bandin tam
ortasinda yuriyuslinizin bozulmasina sebep olabilmekte ve bu da ciddi yaralanmalara sebebiyet
verebilmektedir.



® Dengenizi kaybetmeyi 6nlemek ve beklemeyen yaralanmalara maruz kalmamak igin bant hareket
halindeyken ASLA kosu bandini monte etmeyiniz ya da s6kmeyiniz. Bu Unite ¢ok disik bir hizda
¢alismaya baslamaktadir. Bu makineyi nasil kullanacaginizi 6grendikten sonra, yavas hizlanmasi
esnasinda basitce bant tzerinde durulmasi uygundur.

Kontrol degisikliklerini yaparken daima trabzandan tutunuz.

® Bu makineyle birlikte bir emniyet anahtari tedarik edilmistir. Emniyet anahtarini ¢ekilmesiyle
ylrlyen bant duracak, kosu bandi otomatik olarak kapanacaktir. Emniyet anahtarinin takilmasi
ekrani sifirlayacaktir.

® Konsol Uzerindeki kontrol tuslarina fazla basing uygulamayiniz. Bunlar hafif parmak dokunuslariyla

diizgin bir sekilde ¢alisan hassas ayarlardir.

2.0ZET ACIKLAMA
Motorlu kosu bandi, diizglin bir viicuda sahip olabilmeye yoénelik hedefinize ulasmaniza yardimci
olabilmektedir. Benzersiz, sik ve oturakli sekliyle “gasoline spring” ile katlandiginda az bir yer
kaplamaktadir.
Hiz araligi: 1.0-18km/saat
Otomatik egim: 0-18%
Programlar: 25adet 6nceden ayarlanan program (P1-P25)

Konsol ekrani

Emniyet
anahtari

dikme

Gug anahtan




3.KULLANIM TALIMATLARI

3.1 Konsol tuslari

Cabuk Hiz Tuslari
Baslatma/durdurma

Cabuk egim

START

STOP
1.Attach safety key clip to clothing 1.Read and follow all instructions
before starting.
2.To avold Injury stand on the side SPEED
rails before starting treadmill.
3.Keep children away from this 3.Stop exercising If you feel pain,
equipment. faint,dizzy or short of breath.

4,Remove safety key when not in use
and store out of reach of children.

Egim - - —— Hiz-
Temizle/ayarla™ ~ Mod

(1) MOD
Makineyi agik konuma getiriniz, P1-P25 e kadar olan dnceden hazirlanan programlardan birini segmek
tizere basiniz. Ctkmak icin TEMIZLE/AYARLA diigmesine basiniz.

(2) TEMIZLE/AYARLA
Makineyi acik konuma getiriniz, zaman, mesafe, kalori, geri sayma antrenmani i¢in ona basiniz. Kosarken,
zamani, mesafeyi ve kaloriyi temizleyiniz.

(3) BASLAT/DURDUR
Makineyi acik konuma getiriniz, kosmayi baslatmak icin ona basiniz. Kosarken durdurmak ve kosuyu
kaydetmek icin ona basiniz. Kaydi silmek icin TEMIZLE/AYAR diigmesine basiniz.

(4) HIZ+
Kosarken hizi 0.5. km/saat lik araliklarla artirmak icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, hiz devamh olarak
artmaktadir.

(5) HIZ-



Kosarken hizi 0.5. km/saat lik araliklarla diisiirmek icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, hiz devamli olarak
dismektedir.

(6) CABUK HIZLANMA
3,6,9 seklinde hiz degerleri vardir, kosarken hizi segmek igin basiniz.

(7) EGIM +
Kosarken egimi 1 seviyelik araliklarla artirmak icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, egim devaml olarak
artmaktadir.

(8) EGIM -
Kosarken egimi 1 seviyelik araliklarla azaltmak icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, egim devamli olarak
azalmaktadir.

(9) CABUK EGIM VERME
3,6.9, seklinde egim degerleri vardir, egimi segmek i¢in basiniz.

(10) EGIM + trabzanda
Kosarken egimi 1 seviyelik araliklarla artirmak icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, egim devamli olarak
artmaktadir.

(11) EGIM —trabzanda
Kosarken egimi 1 seviyelik araliklarla azaltmak icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, egim devamli olarak
azalmaktadir.

(12) HIZ + trabzanda
Kosarken hizi 0.5. km/saat lik araliklarla artirmak icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, hiz devamli olarak
artmaktadir.

(13) SPEED —trabzanda
Kosarken hizi 0.5. km/saat lik araliklarla diisiirmek icin basiniz. Uzerine basili tutunuz, hiz devamli olarak
dismektedir.

Kullanici Modunun Kullanimi

1. Geri sayma antrenmani: Makineyi agik konuma getiriniz, ZAMAN geri sayma antrenmanina giris
yapmak icin TEMIZLE/AYARLA diigmesine basiniz, MESAFE geri sayma antrenmanina giris yapmak
icin tekrardan ona basiniz, KALORI geri sayma antrenmanina giris yapmak icin bir kez daha ona
basiniz. Cikis yapmak icin sonunda, TEMIZLE/AYARLA diigmesine basiniz.

2. ZAMAN geri sayma antrenmani: Makineyi acik konuma getiriniz, TEMIZLE /AYARLA diigmesine
basiniz, ZAMAN figliri parildamaktadir, 30:00 ibaresini gostermektedir. 5-99 dakika arasinda sire
se¢mek igin, HIZ +,- digmesine basiniz. 1.0 km/saat hizinda baslatmak igin, BASLAT/DURDUR
digmesine basiniz. HIZ +,- tusuna basilmak suretiyle hiz ayarlanabilmektedir. Zaman 00:00 |
gosterdiginde makine durmaktadir.

3. MESAFE geri sayma antrenmani: Makineyi a¢ik konuma getiriniz, TEMIZLE/AYARLA diigmesine iki kez
basiniz, MESAFE figliri parildamaktadir, 1.0 km / saat’i gostermektedir. 1.0- 9.0 km arasinda mesafe
secmek icin HIZ+,- digmesine basiniz. 1.0 km/saat hizinda baslatmak igin, BASLAT/DURDUR
digmesine basiniz. HIZ +,- tusuna basilmak suretiyle hiz ayarlanabilmektedir. Mesafe 0.00 |
gosterdiginde makine durmaktadir.

4. KALORI geri sayma antrenmani: Makineyi acik konuma getiriniz, TEMIZLE/AYAR diigmesine ii¢ kez
basiniz, kalori figirGi parildamaktadir, 50CAL i gostermektedir. 10-990KCAL arasinda kalori segmek
icin HIZ +,- digmesine basiniz. 1.0 km/saat hizinda baslatmak icin, BASLAT/DURDUR dugmesine
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basiniz. HIZ +,- tusuna basiimak suretiyle hiz ayarlanabilmektedir. Kalori 0 1 gosterdiginde makine
durmaktadir.
3.2 Baglama
Kosu bandini uygun duvar prizine baglayarak agik konuma getiriniz, sonrasinda motor korumasinin
altinda, kosu bandinin 6n kisminda bulunan gli¢ anahtarini agik konuma getiriniz. Kosu bandi onsuz
calismayacagindan, Emniyet anahtarinin takili oldugundan emin olunuz. Glg agik konuma geldiginde,
ekran islem igin hazirdir.

3.3 Kendi kendine kontrol

ilk kullanirken, makineye kendi kendine kontrol yaptiriimasi gerekmektedir.

® Emniyet anahtarini gikariniz, MOD’a basiniz, sonrasinda emniyet anahtarini tekrardan takiniz,
makine kendi kendine kontrol durumuna geg¢mektedir. Bu durum siresince, BASLAT/DURDUR
digmesine iki kez basiimasiyla, makine kendi kendine kontrole baslamaktadir. Kendi kendine
kontroll yaptiktan sonra otomatik olarak durmaktadir.

Not: Kendi kendine kontrol yapilirken makinenin Gzerinde durmayiniz.

3.4 Cabuk baglatma islemi

1. Bant hareketini 1.0 km/saat de baslatmak igin, BASLAT/DURDUR dugmesine basip birakiniz,

" u

sonrasinda “+” ya da tuslarini kullanarak arzu edilen hizi ayarlayiniz. Hizi ayarlamak igin ayni
zamanda, ¢abuk hiz tuslarini da (3,6,9,) kullanabilirsiniz. Trabzan lzerinde hizi ayarlama igin ayni
zamanda “hiz +” ya da “ hiz =“ tuslarini kullanabilirsiniz.
2. Kosu bandini yavaslatmak igin, arzu edilen hiza gelecek sekilde “hiz =" tusuna basiniz ve basili
tutunuz. Ayni zamanda ¢abuk hiz tuslarina da basabilirsiniz: 3,6,9.
3. Kosu konumundayken, BASLAT/DURDUR diigmesine tek bir kez basiimasiyla, ylriyen bant
kademeli olarak yavaslayacaktir.
4. Kosu konumundayken, TEMIZLE/BASLAT diigmesine tek bir kez basilmasiyla, zaman, mesafe ve
kalori sifirlanacaktir.
3.5 Egim Ozelligi
® Egim, bant hareketinden sonra herhangi bir zamanda ayarlanabilmektedir.
® Emniyet anahtari ¢ikarildiktan sonra egim 0 a geri gelememektedir.
® Makine tekrardan baslatildiktan sonra egim 0 a geri gelebilmektedir.
3.6 Nabiz Olgme Ozelligi
Trabzan Uzerinde bulunan paslanmaz gelik nabiz sensorlerinin her ikisini kavrayiniz, Nabiz (Kalp Atimi)
konsolu penceresi 15 saniye igcinde ¢alisma yaparkenki mevcut kalp atim oraninizi gésterecektir.
Not: Nabzinizi gostermek icin, her iki paslanmaz gelik sensoéri de kullanmaniz gerekmektedir.

3.7 Kalori Ekrani

Calismaniz esnasinda, verilen herhangi bir zamanda yakilan toplam kalorilerinizi géstermektedir.
Not: Bu, medikal amaclar dogrultusunda kullanilamayacak olan, yalnizca farkl egzersiz seanslarinin
karsilastirmasina yonelik olarak kullanilan kabataslak bir kilavuzdur.

3.8 Kosu bandinin katlanmasi ve agilmasi

3.8.1 Katlama



Oncelikle, gévde panelinin arka kismini, hafif bir ses duyana kadar elinizle kaldiriniz, bu ses katlama
sisteminin kilitlendigi anlamina gelmektedir. Simdi, kosu yapilan kisim aksi istikamete donememektedir.
3.8.2 Acma
Katlanmis kosu bandini, genis bir yere yerlestiriniz. Gévde panelinin arka kismini elinizle kaldiriniz,
sonrasinda makineyi agmak icin yayi tiklatiniz. 1.5 metreden daha fazla geri durunuz ve birakiniz,
sonrasinda cihaz otomatik olarak agilacaktir.
3.8.3 Tasima
Kosu bandini arka silindir bolimiinden, her iki ug kismindan tutarak dikkatlice kaldiriniz ve kosu bandini
surukleyiniz.
3.9 Programlanabilir islemler
Her 6nceden ayarlanan program, arzu edilen bir ¢alisma segildiginde gosterilen maksimum hiz
seviyesine sahip bulunmaktadir. Belli bir programin ulasacagi hiz, Hiz penceresinde gosterilecektir.
Her program sliresince gesitli hiz degisiklikleri bulunmaktadir.
3.10 Bir Program Segimi
® Makineyi aclk konuma getiriniz, arzu edilen programi se¢cmek icin “MOD” digmesine basiniz,
sonrasinda fabrika ayari degerleriyle programi baslatmak igin, “BASLAT/DURDUR” dugmesine basip
birakiniz.

Hiz penceresi simdi, segilen programin dnceden ayarlanan hizini géstermektedir.

® Her bir dakika sonrasinda, programa bagh olarak hiz otomatik olarak degisebilmekte olup elle de
degistirilebilmektedir. Programin bitisinden 3 saniye 6nce bir uyar sesi lU¢ kez duyulacaktir
sonrasinda kosu bandi duracaktir.

4. BAKIM
Bu Gnitenin kullanimi 6mrini uzatmak icin makul temizligin/ yaglamanin yapilmasi gerekmektedir.
Bant kismi ve dosemesi miimkiin oldugunca temiz tutuldugunda, performansi en (st seviyeye
ulasmaktadir.

UYARI: DOSEME / UST KISIM SURTUNMESI, KOSU BANDINIZIN iSLEViINi YERINE GETIRMESI VE
KULLANIM OMRU KONULARINDA ONEMLI BiR ROL OYNAMAKTADIR VE BU SEBEPLE KOSU
BANDINIZIN OMRUNU UZATMAK iCiN BU SURTUNME NOKTASINI SUREKLi YAGLAMANIZI
ONERIYORUZ. BUNUN YAPILMAMASI GARANTINIiZi GECERSIZ KILABILMEKTEDIR.

UYARI: BAKIM ONCESINDE ELEKTRIK ABLOSUNU GIKARINIZ.

UYARI: KATLAMADAN ONCE KOSU BANDINI DURDURUNUZ.

4.1 Genel Temizlik
® Bant kenarini ve bant kenar kismiyla govde arasindaki alani silmek icin, yumusak, nemli bir bez
kullaniniz. Bir naylon fircayla hafif bir sabun ve su sollisyonu dokulu bandin Gst kismini
temizleyecektir. Bu islem ayda bir yapilmalidir. Kullanmadan énce kurumasina izin veriniz.




® Aylik olarak, toz olusumunu 6nlemek igin kosu bandinizin altini elektrikli stiptirgeyle stiptriniz.
Yilda bir kez siyah motor kapagini ¢gikarmaniz ve birikebilecek kirleri elektrikli siiptrgeyle almaniz
gerekmektedir.
4.2 Genel Bakim

® Kullanmadan dnce pargalari yipranmaya karsi kontrol ediniz.

® Daima désemenin yipranmis olup olmadigini ve diger arizali pargalar olup olmadigini kontrol
ediniz.

® Siipheniz olmasi durumunda kosu bandini kullanmayiniz ve yardim hattimizla irtibata geginiz.

Sizinti olmasi durumunda HALILARI VE ZEMiNi KORUMAYA OZEN GOSTERINIZ.
Bu Uriin, gres yag surili/yaglanmis hareketli parcalar icermekte olup sizinti yapabilmektedir.

4.3 Bant/ust kisim/silindir yaglamasi

Doseme/ Ust kisim strtiinmesi, kosu bandinizin islevini yerine getirmesi ve kullanim 6mri konularinda

onemli bir rol oynamaktadir ve bu sebeple kosu bandinizin dmrind uzatmak icin bu slrtlinme noktasini

surekli yaglamanizi 6neriyoruz. Bu Uniteyle birlikte yaglama malzemesi verilmistir. Verilen yaglama

malzemesini yaklasik olarak ilk 40 saatlik kullanim sonrasinda uygulamaniz gerekmektedir. Asagidaki

zaman ¢izelgesine gore Ust kismin yaglanmasini tavsiye ediyoruz:

Az kullanim (haftada 3 saatten az) her 6 ayda bir

Orta seviyede kullanim (haftada 3-5 saat) her 3 ayda bir

Yogun kullanim (haftada 5 saatten fazla) her 6-8 haftada bir

Yaglama i¢in asagidaki prosediirlere bakiniz:

1. Bant ve Ust kisim arasindaki alani silmek icin yumusak, kuru bir bez kullaniniz.

2. Bant ve bandin c¢alistig1 Gst kismin i¢ ylizeyine esit seviyede yaglama maddesini yayiniz (makinenin
kapali oldugundan ve elektrige bagli olmadigindan emin olunuz).

3. Her zaman en (st seviyede performans gostermelerini saglamak adina 6n ve arka silindirleri
periyodik olarak yaglayiniz.

Kosu bandinin bant kisminin/bandin galistigi Gst kismin/silindirin makul sekilde temiz tutulmasi

durumunda, ilave sekilde yeniden yaglama gerekmeden 1200 saatten fazla ¢alismasini beklemek

muUumkuinddr.

4.4 Uygun yaglama icin kosma dosemesi nasil kontrol edilir

1. Ana elektrik sebekesi baglantisini ayiriniz.

2. Kosu bandini saklama pozisyonunda katlayiniz.

3. Kosma dosemesinin arka ylizeyini hissediniz.
Eger dokunuldugunda yiizey kaygansa, daha baska sekilde yaglamaya gerek bulunmamaktadir.
Dokunuldugunda yizey kuruysa, uygun bir silikonlu yaglama maddesi uygulayiniz.

Kosu bandinizin kullanim émrii icin, silikon bazl bir sprey kullanmanizi tavsiye ediyoruz. Bu,

bulundugunuz yerdeki spor malzemeleri satan yerlerden ya da nalburdan satin alinabilmektedir.

4.5 Bant ayari
Bant gergi Ayari- Jogging yapanlar ve kosu yapanlar icin plrlizsiz ve dengeli bir kosu ylzeyinin saglanasi
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cok 6nemlidir. Parga paketinde verilen Altigen Anahtarla gerilimi ayarlamak igin, ayarin sag ve sol arka
silindirden yapilmasi gerekmektedir. Ayar civatasi, asagidaki sekilde gosterildigi gibi, raylarin ucunda
bulunmaktadir:

Sol civata | Sag civata

Not: Ayar ug kisim il

Sadece 0On silindirde kaymayi 6nleyecek kadar arka silindiri sikiniz. Hem sag hem sol civatayr makul bir
sekilde saat yoniinde sikiniz ve uygun gerilim olup olmadigini kontrol ediniz. Bant gerilimine yonelik bir
ayarlama yapildiginda, bant gerilimindeki degisikligi telafi etmek icin ayni zamanda bir kaydirma ayari
yapmaniz gerekmektedir.

FAZLA SIKMAYINIZ - Fazla sikma, bandin hasar gérmesine ve zamanindan énce rulman arizasina

sebebiyet verecektir.
4.6 Bant Kaydirma Ayari
Bu kosu bandi, kullanim esnasinda bant kismini kararinca ortalanmis olarak muhafaza etmek lizere
tasarlanmistir. Bazi bantlarin, calisma esnasinda lizerinde kimse yokken bir tarafa dogru birikme
yapmasi normaldir. Birkag¢ dakikalik kullanim sonrasinda, bandin kendini merkezleme egilimi olacaktir.
Kullanim esnasinda bant bir taraf dogru yonelmeye devam ederse ayarlarin yapilmasi gerekmektedir.
Prosedirler asagidaki gibidir:
A Oncelikle hizi en diisiik pozisyona ayarlayiniz
A Sonra bandin ne taraf dogru kaydigini kontrol ediniz.

Bant saga dogru kayiyorsa, bant kendisini merkezleyene kadar altigen anahtari kullanarak sag
civatayi sikiniz ve sol civatayi gevsetiniz; Bant sola dogru kayiyorsa, bant kendisini merkezleyene kadar
altigen anahtari kullanarak sol civatayi sikiniz ve sag civatayi gevsetiniz. Altigen Anahtarlar kullanarak
bandi ayarlarken, bandin yarim turluk araliklarla ayarlanmasi 6nemlidir. Bandin asiri ayarlanmasi,
désemenin hasar gérmesine sebep olabilmektedir.

M TOPRAKLAMA YONTEMI

® Bu Urlnilin topraklanmasi geremektedir. Bozulmasi ya da ariza vermesi durumunda, topraklama;
elektrik carpmasi riskini azaltmak tizere elektrik akimina karsi ufak bir dayaniklilik yolu
sunmaktadir. Bu (rlin, topraklama iletkeni ve bir topraklama fisinden olusan bir ekipmana sahip
bir kordonla teshiz edilmistir. Fis; yerel kanunlara ve hiikiimlere goére uygun sekilde kurulu ve
topraklanmis uygun bir prize takilmalidir.

® TEHLIKE —Topraklama iletkenli ekipmanin, uygun olmayan sekilde yapilan baglantisi, bir elektrik
carpmasi riskine neden olabilmektedir. Uriiniin uygun sekilde topraklanip topraklanmadigina dair
bir slipheniz varsa, yetkili bir elektrikci ya da servis elemaniyla bunu kontrol ediniz. Prize
uymamasi durumunda, Grlinle birlikte verilen fisi degistirmeyiniz, yetkili bir elektrikci tarafindan
uygun prizin takilmasini saglayiniz. Bu triin nominal 120 voltluk bir devrede kullanim icin olup
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asagidaki resimde A semasinda cizilen fise benzeyen bir topraklama fisine sahiptir. Uriiniin, fisle
ayni konfilirasyona sahip bir prize baglanmasini saglayiniz. Bu Uriinle herhangi bir adaptor
kullanilmayacaktir.

®  Topraklama yontemleri .
P yo Grounding methods

GROUNDED |
OUTLET K

|
I_ ~—__ GROUNDED
OUTLET BOX

Toprakli Priz
Toprakh Ug

GROUNDING

5.SORUN GIiDERME

5.1 Alarm sinyalleri

EO: Emniyet Anahtari yerinde degildir.
Emniyet anahtarini yerine takiniz.

E1l: Kontrol cihazindan ya da hiz sensoriinden herhangi bir geri bildirim alinmamaktadir.

1. Kablolarin durumunu kontrol ediniz ve motor kontrol cihazi ile ekran arasindaki tim fislerin takili
oldugundan emin olunuz.

2. Hiz sensori ile miknatisin ayni hizada olup olmadigini ve miknatis lizerinde herhangi bir engel
olup olmadigini kontrol ediniz (Miknatis, motor kayisinin yakininda én silindir Gzerinde
bulunabilmektedir.)

3. Kosma bandinin hareket etmesi durumunda 10 saniye sonra E1 hatasini gbstermektedir, hiz
sensorinil degistiriniz.

4. Kosma bandinin hareket etmemesi durumunda kontrol cihazini degistiriniz.

E3: Kendi kendine kontrol isleminin yapilmamasi

1. Kosma bandinin hareket etmemesi durumunda, kontrol cihazini degistiriniz.

2. Motor kontrol cihazi ile ekran arasindaki tim fislerin takili oldugundan emin olunuz.

3. Hiz sensori ile miknatisin ayni hizada olup olmadigini ve miknatis Gizerinde herhangi bir engel
olup olmadigini kontrol ediniz (Miknatis, motor kayisinin yakininda 6n silindir Gzerinde
bulunabilmektedir.)

Elektrik yoktur
1. Sigortalari kontrol ediniz ( Motor kapaginin altinda, kontrol cihazi Gizerinde bulunmaktadirlar)
2. Elektrik ¢ikisini kontrol ediniz (Elektrik ¢ikisinin dogru bir sekilde calistigindan emin olmak igin,
elektrik cikisina baska bir alet baglayiniz.

3. Elektrik kablosunu kontrol ediniz (Bunu bir elektrikciye gotlirmeniz gerekebilmektedir.)
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CALISMA TALIMATLARI

ISINMA ASAMASI

Eger 35 yasin Gizerindeyseniz veya ¢ok saglkli 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
baglatacaginizi, durduracaginizi, hizini nasil ayarlayacaginizi gibi...makinenin Gizerinde durmayiniz.
Bundan sonra makineyi kullanabilirsiniz. Her iki taraftaki kaymaz yerler tizerinde durunuz ve ellerinizle
tutma yerinden tutunuz. Yaklasik 1.6~3.2 km/s lik distik hizda makineyi ¢alistiriniz, sonrasinda makineyi
bir ayaginizla test ediniz, hiza alistiktan sonra makinenin tizerine gikabilirsiniz ve hiza 3 ila 5 km/s
ekleyebilirsiniz. Hizi 10 dakika kadar muhafaza ediniz ve sonrasinda makineyi durdurunuz.

CALISMA ASAMASI

Kullanmadan once hizi ve egimi nasil ayarlayacaginizi 6greniniz. 1 km sabit hizla ylrlyln ve slreyi
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 agsamada bir seferde ¢ok fazla hiz ya da egim ekleyemezsiniz. Sizin rahat
hissetmenizi saglayabilir.

CALSMA YOGUNLUGU

4.8 km/s hizda 2 dakika i1sininiz, 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 ylrimeye 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 yontem

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 lzere 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
slire boyunca kalori yakimi icin en etkili calismaya vakif olabilirsiniz. Sonug itibariyle, 4 dakika icinde
hizinizi kademe kademe distreceksiniz.

CALISMA SIKLIGI

Donus suresi: Haftada 3-5 sefer, her seferde 15-60dakika. Calisma gizelgenizi 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 gore uygun calisma zaman gizelgenizi
hazirlamaniza, hareket hizinin, ¢calisma yogunlugunu tespit etmenize yardimci olabilirler.
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Gahisma esnasinda gégsiintzde sikisma, gogus agrisi, diizensiz 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 ¢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 yirime
Hiz 6.0-7.5KM/S hizh yirime
Hiz 7.5-9.0KM/S Jogging
Hiz 9.0-12.0KM/S orta hizda yiriime
Hiz 12.0-14.5KM/S iyi kosu deneyimi
Hiz 14.5-16.0KM/S miikemmel kosucu
Dikkat: hareket hizi <6KM/S, normal yiiriime; hareket hizi 28.0KM/S, kosucu.
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ISINMA TALIMATLARI

Egzersiz 6ncesinde, esneme egzersizlerinin yapilmasi
daha iyidir. Sicak kaslar daha kolay esnerler, bu
sebeple 6ncelikle 5-10 dakika i1sinma 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 ¢alisin. 10 -15
saniye yapip dinlenin. U¢ kez tekrarlayin (bakiniz
resim 1)

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

3. Bacak ve ayak tendon esnetme: duvar etrafinda
ayaklariniz tGizerinde donecek bir pozisyonda, agag
destek durusu alin. Bacaklarinizi dik tutun ve
tabanlarinizi duvar veya agac durusu yoniine gor
egin. 10-15 saniye yapin sonra dinlenin. Her bacak
icin ¢ kez tekrarlayin.

(bakiniz 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 ¢cekme icin ayaklari kavrar
sekilde. 10-15 saniye tutun, sonra serbest birakin.
Bunu Uc kez tekrarlayin.

(bakiniz resim 5).
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7. KURULUM KILAVUZU
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Kitapgiktaki kelimeleri dikkatlice kontrol etmis bulunuyoruz. Baskida herhangi bir yanlslik olmasi
durumunda litfen bunu g6z dnitinde bulundurunuz. Resimlerin triinden farkli olmasi durumunda, lttfen
UrGni nihai ve dogru olan olarak kabul ediniz.

Lutfen not aliniz: Teknik gelismeye bagl olarak fonksiyonda ve sartnamede herhangi bir degisiklik olmasi
durumunda, sizi bilgilendirmeyecegiz.

8. DETAYLI PROGRAM
+25 egimli genel +3 kullanici programi

1. Yiiriiyiis ve jogging programlari

P1 BASLANGIC

ZAMAN 1 10( 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28/ 29/ 30| 30
(dakika) DAKIKA
HIZ 1 3/3/3/3/3[3/3/3/3/3/3/3/3[3/33/2/2[2/1/1] DUR
(Km/saat) DUR
P2 BASLANGIC
ZAMAN 1 10| 11| 12| 13| 14| 15{ 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28/ 29/ 30, 30
(dakika) DAKIKA
HIZ 1 44/4/4|4/4/4/4/4|4|4|4/4/4/3/4[2[2/2/1/1| DUR
(Km/saat) DUR
P3 YURUYUS
ZAMAN 1 10| 11{ 12| 13| 14| 15 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28 29/ 30, 30
(dakika) DAKiKA
HIZ 1 404/4/4/4/4/4/4|4/4/4/5/5/5/5/5/3 3333 DUR
(Km/saat) DUR
P4 JOGGING
ZAMAN 1 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28 29| 30| 30
(dakika) DAKIKA
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HIz 1/4/4/ 44/ 6/6/ 6/ 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 66/ 6/ 3 3 3 2 2 DUR
(Km/saat) DUR
P5 EGIMLI JOGGING
ZAMAN 1123/ 4|5 6|7 89|10 11|12 13|14 15/ 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24 25| 26| 27| 28| 29| 30| 30
(dakika) DAKIKA|
EGiM(O%) 0| 4| 4| 4| 4|10/10 10| 10/ 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10 10| 10| 10 10| 10| 10 10{ 1010, 4| 4| 4| 2| 2| DUR
DUR
HIz 1/4/4/4/4/6/6/6/6/ 6 6 6 6 6 6 6 6/ 6 66 66 6/6/ 6/ 3 3 3/ 2 2 DUR
(Km/saat) DUR
2. Uzun mesafe kosucusu
P6 Kosucul(YAS$45-50)
ZAMAN 1 2(3/ 4|5 6|7 8 9|1011) 12| 13| 14/ 15| 16 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29, 30 30
(dakika) DAKIK
HIZ 2/6/6/ 66/ 6/ 66444/ 4/4/4|/4/5/5/ 5/5/5/5(3/3/3/3/3/3/3/3/1 DUR
(Km/saat) DUR
P7 Kosucu 2 (YAS40-45)
ZAMAN 1/ 23/ 4(5|/6|7| 8| 9]1011|12 13| 14| 15 16 17| 18| 19 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
HIz 1 6/6/6/ 6/ 66644/ 4/4/4/4/4/5/5/5/5/5/5/5/3 3333 3 3 1 DUR
(Km/saat) DUR
P8 Kosucu3(YAS$35-40)
ZAMAN | 1|2 3/ 4|5 6|78 9|10/ 11 12 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIKA
HIz 3/6/6/6/6/6/ 6677 777/ 77,6/ 6/ 6/6/6/ 6633 33 3 3 3 1 DUR
(Km/saat) DUR
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P9 Kosucu4(yas30-35)

ZAMAN | 1/ 2/ 3/4|5 10 11/ 12 13) 14{ 15| 16 17| 18| 19 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27 28/ 29/ 30, 30
(dakika) DAKIK
HIz 3/ 6/6/6/6 7/7/7/,7 77,7 6 6/ 6/ 6/ 6 6 6|8 8 8 8 8 8 8 3] DUR
(Km/saat) DUR
P10 Kosucu5(YAS$25-30)
ZAMAN (1 2/ 345 9| 10 11 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
Hiz 3/ 6/6/6/ 6 6/6/ 6 6 6/ 669999 9 994 4 4/4/4/4/4 1) DUR
(Km/saat) DUR
3.0rta mesafe kosucu
P11 Kosucul(YAS$45-50)
ZAMAN 112/ 3/4|5 9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24, 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
EGiM(O%)05555 4/ 5/ 5/5/5 5/ 5/ 4 5/ 5/ 5 55/ 55 5/5 5/ 5550 DUR
DUR
HIz 2/6/6/6/6 6/4/4/4/4/4/4/5/5/5/5/5/ 5533333 33 1 DUR
(Km/saat) DUR
P12 Kosucu2(YA$40-45)
ZAMAN (1|2 3/4|5 9| 10| 11) 12| 13| 14| 15| 16| 17 18 19| 20 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
EGIM(0%) | 0| 6/ 6| 6/ 6 6/6/ 6/ 6/ 6 6 6 6 6 6 6 6/ 6 6 6|6/ 6/ 6/6/ 6/6/0 DUR
DUR
HIz 2/6/6/6/6 5/5/5/5/ 5/ 5 5 6 6/6 66/ 6 6 33 3 3 3 3 3 1 DUR
(Km/saat) DUR
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P13 Kosucu3(YAS$35-40)

ZAMAN | 1| 23| 4|5 6|7 89|10 11 12/ 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20, 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
EGIM(0%) | 0| 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8/ 8 8/ 8 8 8 8 8/ 8 8 88 8 8/ 8 8 8 80 DUR
DUR
HIZ 204/4/ 4|14/ 4\/4(4|7(7,7/ 777 7/1111)11111/11)11{11) 3| 3| 3|/3{ 3|3 3| 1 DUR
(Km/saat) DUR
P14 Kosucu 4(YAS30-35)
ZAMAN | 1| 23| 4|5 6| 7|8 9|10 11/ 12| 13| 14 15| 16/ 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
EGIM(0%) | 0| 9/ 9/ 9/ 9/ 9/ 9/9/9/9/9/9/9/9/9/9/9/9/9/9 9/ 9/9/9/9 99/ 9/ 9/ 0 DUR
DUR
HIZ 214\ 4/ 44\ 4\4/4(7(7|)7\7|7|7]|71212(12/12/12/12(12/ 3| 3|3(3|3|3|3/1 DUR
(Km/saat) DUR
P15 Kosucu5(YA$25-30)
ZAMAN (1|2 3|45 6| 7| 8| 910 11| 12 13| 14) 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
EéiM(O%) 010/ 10 10 10( 10/ 10, 10| 10| 10| 10| 10 10| 10| 10| 10, 10{ 10| 10, 10 10| 10{ 10| 10 10| 10| 10| 10| 10 104 DUR
DUR
HIZ 2044 4/4\/4/4/4(7(7\7|77|7)|7|1212/12/12/12/12/12/3|/3/3({3/3/3|3|1 DUR
(Km/saat) DUR
4.Kisa mesafe kosucu
P16 Kosucu 1(YA$18-25)
ZAMAN | 1| 2| 3| 4|5 6| 7| 8 9|10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21, 22| 23| 24 25| 26| 27| 28] 29| 30 30
(dakika) DAKIK
HIZ 2044/ 4/4/4\/4\4/7(7|7|7/7,7/79 9999991212 12/12(12/112 3| 3 DUR
(Km/saat) DUR
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P17 Kosucu2(YAS18-25)

ZAMAN | 1| 2| 3| 4|5/ 6| 7| 8 9|10/ 11| 12| 13/ 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30
(dakika) DAKIK
HIZ 3|5/ 5/ 5 5/ 5/ 5/ 5/ 8 8 8 8 8 8| 8 10 10/ 10 10| 10| 10| 10| 13/ 13/ 13/ 13/ 13/ 13| 3| 3 DUR
(Km/saat) DUR

P18 Kosucu(YAS$18-25)

ZAMAN | 1| 2| 3| 4| 5| 6] 7| 8| 9|10| 11| 12| 13| 14| 15 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26 27| 28| 29| 30, 30
(dakika) DAKIKA

HIZ 3| 5/5/5/ 4|5 5/ 5/99 9| 9 9 9 910 10 10 10| 10| 10 10| 14 14| 14/ 14 14/ 14 4| 4| DUR
(Km/saat) DUR

P19 Kosucu 4(YA$18-25)

ZAMAN | 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9/10]11] 12 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30, 30
(dakika) DAKIKA
EGIM(0%) | 0/ 3| 3| 3/ 3|3/ 3/3/6/6|/6|/6|6/ 66101010 10 101010 3|3|3|3|3|3|/ 0/ 0| DUR
DIIR
HIZ 204/4/4\4|4/4/4/7/77/7/7/7/7/9/9/9/9/9/9/9 4/ 4/4/4/4]/4|4/4 DUR
(Km/saat) DUR

5.Bayan egzersiz yapan

P20 Kosucul(YAS$18-25)

ZAMAN | 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8 9|10 11 12 13| 14| 15 16 17| 18/ 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28 29| 30 30

(dakika) DAKIK
HIZ 314/4/4/4/4(4\4\7\)7,7\7|7|7| 7121212 12/12/12/12/12/12/12/12/12/12| 4| 4 DUR
(Km/saat) DUR

P21 Kosucul(YA$55-60)

ZAMAN | 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9/10| 11| 12| 13/ 14| 15/ 16 17 18 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28/ 29/ 30| 30
(dakika) DAKIK
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HIZ 2044/ 4/4/4|/4/ 4|5/ 5/5/5/5/5/ 5 555/ 555 5/121212121212 4| 4 DUR
(Km/saat) DUR
P22 Kosucu2(YAS50-55)

ZAMAN | 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8 9|10 11 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24 25| 26| 27| 28| 29/ 30, 30

(dakika) DAKIK

Hiz 2033333/ 3/3/4/4/4/4/4/4/4/5/5/5/5/ 5/5/ 56 66 6 667 7 DUR
(Km/saat) DUR
P23 Kosucu3(YAS$45-50)

ZAMAN | 1| 2| 3/ 4| 5/ 6| 7| 8 9|10 11 12/ 13 14) 15| 16| 17| 18) 19 20| 21| 22| 23| 24 25| 26| 27| 28| 29| 30 30

(dakika) DAKIK

HIZ 204/ 4/4/4/ 4/4/4/6/ 6 6/ 6/ 6/ 6 6/ 8 88 8 888777 77 7 55 DUR
(Km/saat) DUR
P24 Kosucu4(YAS$35-45)

ZAMAN 123|456/ 7| 8 9|10 11|12/ 13| 14| 15 16 17| 18| 19 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28 29| 30 30
(dakika) DAKIK
EGiM(O%) 9/9/(9/9/9/9/9(9/9/9(9/9/9(9/9/9(9/9/9(/9/9/9(9/9/9(9/999]|9 DUR

DLIR

Hiz 204/4/4/4 4/4/4/6/6/6 6/ 6/6 6 8 8 8 8 8 8 8 5 5 5 5 5555 DUR
(Km/saat) DUR
P25 Kosucu 5(YAS20-35)

ZAMAN | 1|23/ 4|5 6|78 9|10 11|12 13 14| 15 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30 30

(dakika) DAKIK

EGiM(O%) 10/ 10| 10| 10{ 10| 10, 10| 10{ 10| 10| 10| 10| 10, 10 10{ 10| 10, 10| 10{ 10| 10, 10| 10| 10, 10| 10| 10| 10| 10 104 DUR

DLR

HIZ 2/4/4/4/4/4/4/4 6|6 6/ 6/ 6 6 6 8 88 8 8 8 8 6 6/ 6 66 6/5 5 DUR

(Km/saat) DUR
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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ iCiN TESEKKUR EDER, iYi GUNLERDE KULLANMANIZI
DILERIZ.

Satin almis oldugunuz iiriiniimiiz 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 siirede ulasarak, en iyi satig sonrasi

hizmeti saglayacagimizdan hig siipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin miisteri memnuniyetini takip
edebilmesi ve sizlere daha iyi hizmet ulastirabilmesini saglamaktir. Béylelikle genel merkez her montaj
yada ariza giderimi hakkinda aninda bilgi sahibi olmaktadir. Ayrica teknik servislerimizin genel merkez

tarafindan yonlendirilmesi olasi aksakliklarin 6niine gegmektedir.

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

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