I'IQ®

‘. B~

TROYA M KOSU BANDI




ICINDEKILER

ICERIK 1
ONEMLI EMNIYET TEDBIRLERI 2
MONTAJ TALIMATLARI 3-5
KATLAMA& ACMA TALIMATLARI 6
EGIM VERME TALIMATLARI 7
TOPRAKLAMA YONTEMLERI 8
KULLANIM KILAVUZU 9-12
BASLANGIG KILAVUZU 13
GUVENLIK ALISTIRMASI 14
ISINMA ALISTIRMASI 15
BAKIM TALIMATLARI 16
MOTOR KAYIS AYARI 17
KAYIS AYARI 18
DETAYLI Cizim 19
PARCA LISTESI 20-21

HATA KODU VE ANLAMI 22




ONEMLI EMNIYET TEDBIRLERI

Egzersize baslamadan 6nce doktorunuza veya saglik uzmaniniza danismanizi 6neririz,0zellikle 35 yas
Uzeri ya da bir kez saglik sorunu yasayanlar igin.

Asagida belirtilen talimatlari izlemediginiz takdirde olusabilecek herhangi bir sorun vyada
yaralanmalarda sorumluluk Gstlenmemekteyiz.Kosu bandini dikkatli bir sekilde montajlayin ve motor

kaapagini kapatiniz, daha sonra glice baglayiniz.(¢alistiriniz)

UYARI.

1-Kosu bandini kullanmadan énce glivenlik kilitlerinin Gzerinize veya kemere bagli olup olmadigina emin
olunuz.

2-Liutfen cihazin herhangi bir kismina cihazi bozacak bir madde sokmayiniz.

3-Kosu bandini agik konumuna getiriniz,ylzeyi dizeltiniz.Kosu bandini uygun havalandirmaya engel
olacagi icin kalin bir hali Gizerine koymayiniz.Kosu bandini su kenarina veya disariya koymayiniz.
4-Yirime bandi (zerinde ayakta iken asla baslamayiniz.Makineyi baslattiktan ve hiz kontrollni
ayarladiktan sonra ylrime bandi harekete baslamadan 6nce bir duraklama olabilirher zaman kemeri
takana kadar makinenin yanindaki ayak raylari Gizerinde durunuz.

5-Egzersiz sirasinda uygun giysiler giyiniz.Kosu bandina takilabilecek uzun,bol giysiler giymeyiniz.Her
zaman kauguk tabanl kosu yada aerobik ayakkabilar giyiniz.

6-Egzersize baslarken ¢ocuklari ve evcil hayvanlari kosu bandindan uzak tutunuz.

7-Yemekten sonra 40 dk.egzersiz yapmayiniz.

8-Cihaz yetiskinler icin uygundur.Egzersiz sirasinda ¢cocuklara yetiskinler esilk etmelidir.

9-Egzersize ilk basladiginizda kosu bandina alisana ve kendinizi rahat hissedene kadar kolluklari tutunuz.
10-Kosu bandi herhangi bir hasardan sakinmak icin acik alan degil,kapali alanda kullanilan bir
cihazdir.Cihazi sakladiginiz yeri temiz,diizgiin ve kuru tutunuz.Baska amaclar icin kullanmaktan
sakininiz,sadece egzersiz i¢in kullaniniz.

11-Lutfen dagiticidan akim kablosu satin aliniz yada dogrudan sirketimizle irtibata geciniz,akim
kablosunu sadece kosu bandina techiz ediniz.

12-Eger elektrik yetmezliginden dolayi kosu bandinin hizinda aniden bir artis olursa yada hiz farkinda

olmadan arttirildiysa kosu bandi birden duracaktir.



13-Hatti kablonun ortasina baglamayiniz; kabloyu uzatmayiniz veya kablo prizini degistiriniz; kablonun
Uzerine agir bir sey koymayiniz ya da kabloyu isi kaynaginin yanina koyunuz; birkac delikli priz
kullanmaktan sakininiz, bitlin bunlar yangina ya da insanlarin elektrikten zarar gérmesine sebep
olabilir.

14-Cihaz kullanilmadiginda glicli kapatiniz.Gli¢ kapali durumda iken kablo kesintisini korumak icin akim
kablosunu ¢ekmeyiniz.Elektrik devresine glivenli bir zeminde prizi yuvasina takiniz,akim kablosu igin
profesyonel bir cihazdir. Kablo zarar gérdiiglinde profesyonel kisilerle irtibata ge¢gmelisiniz.

15-Bu kosu bandi yalnizca ev kullanimi igindir.

16-Litfen olusabilecek herhangi bir kazadan korunmak igin cihazin tabanina en az 1*2 metre bosluk

birakiniz.

KUTUYU AGTIGINIZDA ASAGIDAKiI YEDEK PARGALARI BULACAKSINIZ.

1 39 41 52




YEDEK PARGA LISTESi:

NO. ACIKLAMA OZELLIK MiKTAR NO. ACIKLAMA OZELLIK MIiKTAR
1 ANA GOVDE 1 70 ON KAPAK 2
ALYEN
39 S6 1 74 CIVATA M4*15 6
ANAHTARI
EMNIYET .
41 1 75 MP3 GIRiSi 1
ANAHTARI
MASA)J
52 CIVATA M8*15 14 86 . . 1
GOVDESI
MASAJ
65 RONDELA $9*$ 16*t1.6 18 87 BAGLANTI 1
GOVDESI
ALYEN
68 S5 1 88 MASAJ 1
ANAHTARI
69 | VIDASURUCU 1 89 CIVATA M8%20 4
SABITLEME ALETLERI:
5# ALYEN ANAHTAR ladet
6# ALYEN ANAHTAR ladet
TORNAVIDALI ANAHTAR ladet
Adim 1:

Kutuyu aginiz ve tim pargalari zemine
yerlestiriniz. BILGISAYARI (17) tutunuz ve
vida delikleri TABAN KISIMLA (2) ayni
hizaya gelene kadar, ok yoniinde

DIKMEYi (3 SOL/SAG) cekiniz;




Adim 2: DIKMEYi (3 SOL/SAG) TABAN (2)
izerine M8*15 CIVATA (52), 9*16*t16 DUZ
RONDELAYLA (65) sabitleyiniz; delikler
DIKMEYLE (3 SOL/SAG) ayni hizaya gelene
kadar ok yoniinde BILGISAYARI (17) gekiniz;
Sonrasinda, M4*15 CIVATAYLA (74), ON
KAPAGI (70) DIKME (3 SOL/SAG) ve TABAN

KISIM (2) tzerine sikica sabitleyiniz.

Adim 3: BILGISAYARI (17), DIKME (3SOL/SAG) iizerine sabitlemek icin M8*15 CIVATA (52), 9*16*t16

DUZ RONDELA (65) kullaniniz; EMNIYET ANAHTARINI (41) BILGISAYARA (17) TAKINIZ.

Adim 4: Masaj Govdesini ve Masaj baglanti gbvdesini kitlemek icin  M8%*15 CIVATA (52) ve 9*16*t16
DUZ RONDELA (65) yi kullaniniz.(cok sikmayiniz)MASAJ GOVDESINI (78) DIKMEYE(3L/R) sikica

kilitlemek icin  M8*20 CIVATA(81), 9*16*t16 DUZ RONDELA (65) kullaniniz. MASAJ GOVDESINI (78) ve
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MASAJ BAGLANTI GOVDESINI (79) sikica kitleyiniz.Son olarak MASAJ aparatini(80) MASAJ BAGLANTI
GOVDESININ (79) iizerine kitleyiniz.MP3 GIRiSINi (75) ve GUVENLIK ANAHTARINI (41), BILGISAYARIN

(17) Gzerine koyunuz.

DiKKAT
Montajin yukarida belirtildigi sekilde tamamlandigini teyit etmeniz ve tim civatalari sikmaniz
gekmektedir.
Herseyin TAMAM oldugunu control ettikten sonra asagidaki islemi yapiniz.

Kosu bandini kullanmadan once, lttfen talimati dikkatlice okuyunuz.



KATLAMA TALIMATLARI

Kosu bandinin ucunu elle
destekleyiniz, sonrasinda, silindirin
yuvarlak boruya oturdugunu belirten
sesi duyana kadar ok yoniinde yukari
dogru gekiniz.

ACMA TALIMATLARI

Kosu bandinin ucunu elle
destekleyiniz okla gosterildigi sekilde
hava basinci ¢ubugunun oldugu yere
ayaginizla wvurunuz, sonrasinda ana
cerceve otomatik olarak asagl dogru
gelecektir.




EGIM TALIMATLARI

Sol taraftaki el tutma yerinin “INCLINE+”. “INCLINE-"ve “+” digmesi egim arttirma ve eksiltme digmesidir.

Kosu bandi galisirken egimi ayarlamak icin, kademe her seferinde 1 seviyedir. Digmeye 2 saniyeden fazla

basiimasi durumunda, makine otomatik olarak yiikselecek ya da alcalacaktir. Resim 1, “0” egimi gostermekte,

Resim 2 de “12” . kademe egimi gostermektedir.

TOPRAKLAMA

Bu Urlin topraga baglanmalidir. Eger calismaz ya da arizalanirsa,topraklama elektrik ¢arpma riskini
azaltmak igin elektrik akimina minimum direng saglar.Bu {rlin topraklama teli ve toprakli priz cihazina
sahip olan vyalitimis kablo ile donatilmistir.Fis bitiin boélgesel kod ve kurallara uygun olarak
topraklanmis ve kurulmus uygun bir prize takilmalidir.

Tehlike_Hatali bir topraklama teli cihaz baglantisi elektrik carpma riskine sebep olabilir.Uriiniin uygun
bir sekilde topraklanip topraklanmadigindan emin degilseniz yetkili bir elektrik teknisyeni veya servis
gorevlisi ile kontrol ediniz.Uriin ile verilen fisi degistirmeyiniz-eger prize uygun degilse,yetkili elektrik
teknisyeni tarafindan kurulmus uygun bir priz aliniz.Bu {riin nominal 220-voltluk devre kullanimi icindir
ve asagidaki sekilde sema A’da gdsterilen prize benzeyen toprakh prize sahiptir.Uriinlin priz ile ayni
yapiya sahip bir fis ile bagh olduguna emin olunuz.Bu urin ile hicbir adaptor

kullanilmamahdir.(Asagidaki resim sadece kaynak icindir).



EKRAN KULLANIMI

PROG MODE

p ' CAUTION CAUTION

. R

PANTONE 877C 1§

LCD PENCERE FONKSIYONU
1. PROG: Manuel modda “---" i gbstermektedir.
2. TIME: Cahstiginiz slireyi belirtmektedir.



1.

3. SPEED:

3.1 Hizi gbstermektedir, hiz araligi 0.8 km/saat — 12 km/saat arasindadir.
3.2 3 saniyelik geri sayimdan sonra normal baslangic.

4 .EGIM ve NABIZ:

4.1  “INCL” ibaresi yanip sondlglinde, egimi gostermektedir.

4.2 “PULSE” ibaresi yanip sondlglinde, nabiz degerini géstermektedir.
5. CAL ve DIST:

5.1 “CAL “ ya da “DIST” ibaresi yanip sondiigiinde, her 5 saniyede bir kalori veya mesafeyi gostermektedir.

DUGME FONKSiYONU

1. PROG: Prog diigmesine basiniz ve “P01 den P9” a kadar manuel moddan bir se¢im yapiniz.
2 .MODE: Mod digmesine basiniz ve Manuel moddan, Zaman geri sayimi, mesafe geri sayimi, kalori geri
sayimindan birini seciniz.
3 .START: Baslatmak icin bu digmeye basiniz.
4 STOP: Durdurmak icin bu diigmeye basiniz
5. SPEED: Calisirken hizi ayarlamak igin “SPEED+-” digmesine basiniz. Cihaz durdugunda parametreleri
ayarlayabilirsiniz.
6. INCLINE: Calisirken egimi ayarlamak igin “INCLINE+ -“dligesine basiniz. Cihaz durdugunda parametreleri
ayarlayabilirsiniz.
7. SOL TUTAMAK DUGMESI: egim " + -" digmesi.
8. SAG TUTAMAK DUGMESI: hiz "+ -" diigmesi.

ANA FONKSIiYON

Cihazi acik konuma getiriniz, tim pencerelerin 15181 2 saniyeligine yanmakta olup, sonra bekleme durumuna

gecmektedir.

CABUK BASLATMA (MANUEL MOD)
Emniyet anahtarini yerlestiriniz ve baslatma digmesine basiniz. 3 saniye sonra kosu bandi en disiik
hizda ¢alismaya baslayacaktir. Hizi ayarlamak igin sag tutamak ya da konsol Gzerindeki "SPEED + -"

diigmesine tiklayiniz. Durdurmak icin “STOP” diigmesine basiniz veya emniyet anahtarini ¢ikariniz.

2. GERi SAYIM MODU

“MODE” diigmesine basiniz, zaman geri sayimi, mesafe geri sayimi, isi geri sayiminan birini seginiz. Pencereler
bir fabrika degeri gostermekte olup, parlamaktadir. Gerekli degerleri ayarlamak icin "SPEED + -" diigmesine
tiklayiniz. START/BASLAT diigmesine basiniz. 3 saniye sonra kosu bandi en disuk hizda calismaya baslayacaktir.
Hizi ayarlamak icin konsol ya da sag tutamak Uzerindeki "SPEED + -" digmesine tiklayiniz. Geri sayim “0”

oldugunda, kosu bandi yavasca duracaktir.

3. UZERINDE BULUNAN PROGRAM

P1- den P9 a kadar olan programlardan herhangi bir se¢mek igin program diigmesine basiniz, zaman penceresi
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fabrika ayarini gdstermekte ve yanip sénmektedir. istediginiz zamani ayarlamak icin hiz diigmesine basiniz.
Uzerinde bulunan programda toplam 20 béliim bulunmakta olup, her bélimiin kosu siiresi, zaman/20 e ayarlidir.
Baslat diigmesine basiniz, kosu bandi 3 saniyelik geri sayim sonrasinda ¢alismaya baslayacaktir. Bir b6lim egzersiz
sona erdikten sonra otomatik olarak diger boélime gececektir ve hiz da ilgili bolimin hizina dénecektir. Ve
kosarken hizi “SPEED +,-“ dligmesiyle ayarlayabilirsiniz. Tim boélimler sona erdikten sonra program duracak ve

kosu bandi yavaslayip duracaktir. Makineyi durdurmak icin ayni zamanda durdurma digmesine basabilir ya da
emniyet kilidini ¢ikarabilirsiniz.

NABIZ FONKSiYONU

Kosu bandi calisirken, nabiz 6lgme boliminid 5 sanye slreyle tutunuz, bu size nabiz bilgilerinizi gbsterecektir.

Nabzi o6lcerken kalp sekinde bir grafige sahiptir. Bu bilgi sadece referans amacli olup medical very olarak
kullanilamamaktadir.

VUCUT TEST CiHAZI (YAG)
Bekleme konumunda, viicut yag testi olan “FAT” e giris yapmak icin, devamli olarak PROGRAM diigmesine basiniz.
Pencerede “FAT” ibaresi gosterildiginde, MODE diigmesine basiniz ve siralamayi seciniz ("-1-" CINSIYET, "-2-" YAS,
"_3-" BOY, "-4-" AGIRLIK). Ayar yapmak icin SPEED+, SPEED- e basiniz. Tim parametreler secildiginde, tekrardan

MODE digmesine basiniz. Pencere “-5-“ ve “---“ ibarelerini gosterecektir. Sonrasinda nabiz 6lgme yerinden

kavrayiniz, pencere sizin viicut yag indeksinizi gosterecektir.

PARAMETRE EKRANI VE AYAR ARALIGI

Parametre Kategorisi Fabrika Ayari Aralik isaret
CINSIYET (-1-) 0 Cerkek) 0—1 O=erkek 1=kadin
YAS (-2-) 25 10—99
BOY (-3-) 170 CM 100—240CM
AGIRLIK (-4-) 70KG 20—160KG

VUCUT YAG iNDEKSi KARSILASTIRMASI

Vicut yag indeksiBMI) Obezite
<19 Zayif
19--26 normal
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26--30 Fazla kilolu

>30 Obezite

UYKU FONKSIYONU
Kosu bandi durdugunda ve 10 dakikadan fazla siireyle herhangi bir hareket olmamasi durumunda, sistem

ekrani kapatacak ve uygu moduna gececektir. Eski haline dondirmek icin herhangi bir tusa basiniz.

EMNIYET KiLiDi FONKSIYONU

Emniyet kilidi ¢ikarildiginda, pencere “---“ ibaresini gdstermekte olup kosu bandi “didi” seklinde bir alarm sesi ¢ikararak

hizli bir sekilde duracaktir. Emniyet kilidini yerine takiniz ve program fabrika ayarlarina getiriniz.

KOSMA PARAMETRESiI EKRANI VE AYAR ARALIGI

Programin
Ekran araligi Modun fabrika ayari Arahk
fabrika ayari

HIZ 0.8KMH—12.0KMH | | e | e

EGIM 0%—12% | e | e | e
ZAMAN 0:00—99:59 30:00 30:00 5:00---99:00

MESAFE 0.00KM—99.9KM 1.00kKM | e 0.5KM—99.5KM

KALORI 0Kcl—999Kcl 50Kel | 10Kcl—995Kcl

PROGRAM EGZERSIZ TABLOSU

ZAMAN AYAR ZAMANI/20 = HER DERECE ZAMANI
PROG 1 (/2 |3 (4 |5 |6 |7 (8 |9 (1011|1213 |14 |15|16|17 (18|19 |20
P1 HIZ 2 |3 |3 (4 |5 (3 (4 |5 |5 |3 (4|5 1|4 |4 |4 2 3 |3 |5 3
EGIM 1 /1 (2 (2 |2 (3 |3 |2 |2 (1 |2 (2 |2 (1 |1 (3 |3 (2 |2 |2
P2 HIZ 2 |4 |4 |5 6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 (4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
EGIM 1 /2 |2 (2 |2 (3 |3 (2 |2 (2 |2 (2 |3 |3 |3 (4 |4 |3 |2 |2
P3 HIZ 2 |4 (4 |6 |6 (4 (7 (7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
EGIM 2 |3 |3 (|2 (2 (3 (3 (3 |2 |2 {2 (2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 |2 |2
P4 HIZ 3 |5 |56 (7 (7 |57 (7 |8 (8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 |4 |3
EGIM 2 {3 |3 12 (2 {3 |3 |3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 |2 |2
P5 HIZ 2 |4 |4 |5 6 |7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 |6 |5 |4 |2
EGIM 3 {3 |3 (4 4 |5 |5 1|5 |4 |4 (4 |4 |5 |5 |3 |3 |3 |2 |2 |2




P6 HIZ 2 |4 (4 (4 |5 |6 (8 (8 |6 |7 (8 |8 |6 |4 |4 |2 |5 |4 |3 |2
EGIM 3 /51|55 4 |4 4 3 |3 |3 |3 |4 (4 4 |3 |3 |3 |4 3 |2
P7 HIZ 2 |3 |3 |3 (4|5 |3 (4 |5 |3 (4 |5 1|3 |3 |3 |6 |6 |5 |3 |3
EGIM 4 (4 (4 (3 |3 |3 |6 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |6 |6 |5 |3 |3
P8 HIZ 2 |3 |3 |6 (7 (7 (4 (6 |7 |4 (6 |7 |4 |4 |4 2 |3 |4 |4 |2
EGIM 4 |5 (5 |5 |6 |6 (6 |7 (8 |9 |9 |9 |10|10]10|12(12|8 |6 |3
P9 HIZ 2 (4 |4 |7 7 |4 |7 |8 |4 |8 |9 |9 |4 (4 |4 |5 |6 |3 |3 |2
EGIM 5|5 1|5 1|6 (6 |6 |4 |4 |6 |6 |5 |5 |8 |8 |9 |9 |9 |7 |4 |2

MP3 miizik fonksiyonlari icin,MPE giris yerini kullaniniz.

BASLANGIC KILAVUZU

HAZIRLIK

35 yas civarindaysaniz veya saglik probleminiz varsa, hatta bu sizing fitness egzersizlerini ilk kez yapisiniz ise,
lGtfen cihazi kullanmadan once dokotra ya da bir profesyonele danisiniz. Egzersiz yapmadan once, baslatma,
durdurma, hiz ayari gibi hususlarin nasil kullanilacagini 6grenmek icin litfen yan tarafta durunuz. Kosu bandinin
plastic dosemesi lzerinde durduktan sonra, tutma yerlerinden yakalayiniz, 1.6—3.2 m/saat seklinde duslk bir
hizla makineyi baslatiniz, diiz durunuz, ileri bakiniz, bir ka¢ kez tek ayaginizla egzersizi yapmayi deneyiniz
sonrasinda egzersizi yapmak icin kosu bandi izerinde durunuz. Alistiktan sonra hizi 3—5 km/saat e ¢ikarabilir ve

10 dakika boyunca bunu yapabilirsiniz, daha sonrasinda durunuz.

EGZERSIZ

Hiz ve egim gibi hususlarin nasil kullanilacagini 6grenmek icin yan taraf tizerinde durunuz, 6grendikten sonra
Egzersizi yapmaya baslayabilirsiniz. Sabit adimlarla 1 kmlik bir yiriyds icin 15-25 dakika gerekmektedir, lutfen
bunu kaydediniz. Ve 4.8 km/saat hizla 1 km yirimek icin yaklasik 12 dakika gerekmektedir. Bunu kolaylikla birkag
kez yapabilirseniz, daha yiksek hiz ve egime ayar yapabilirsiniz, 30 dakikaya ¢iktiginizda iyi br egzersiz yapmis
olabilirsiniz. Yavas yiriuyls egzersizi yapmadan Once, bunun saghginiz igin oldugunu ve rahatsiz etmemesi

gerektigini unutmayiniz.

EGZERSIZ MIKTARI

KISAYOL----Zaman kazanmanin en iyi yolu 15-20 dakikalik egzersiz yapmaktir.

2 dakika sureyle, 4.8 km/saat hizla 2 dakika boyunca isininiz ve hizi 5.3 km/saat ve 5.8 km/saat e ayarlayiniz, bu
iki hizda egzersize devam ediniz. Ardidan, nefes alip verisinizin hizlandigini hissedene ancak zorlanma
hissetmeyene kadar her 2 dakikada bir 0.3 Km/saatlik bir hiz artisi yapiniz, bu rahatsiz edici geldiyse, litfen 0.3
km/saat yavaslatiniz. Hizi distrmek icin 4 dakika veriniz. Hizi arttirarak egzersizi agirlastirmanin zor oldugunu

hissederseniz, egimi yavasca arttirmayi secebilirsiniz, bu da egzersizi agirlastirabilmektedir.

ISI TUKETiMI----Bu sekilde gercekten isi tiiketilebilmektedir.
5 dakika siureyle, 4—4.8 km/saat hizla 1sininiz, sonrasinda her 2 dakikada bir artan sekilde hiza 0.3 km/saat
ekleyiniz, rahat oldugunuz ve dayanabildiginiz hizda 45 dakika yapabilirsiniz. Glglenmek ¢in egzersiz yapiniz.
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hizda 1 saat yapabilirsiniz. Hizi azaltmak i¢in en az 4 dakika veriniz.

ISINMA EGZERSIZzi

EGZERSIZ SIKLIGI
Hedef haftada 3-5 kez olup her seferinde 15-60 dakikadir. Bir zaman cizelgesi olusturak daha iyidir, kendinize
iltimas ge¢meyiniz. Yorucu bir egzersiz derecesine hiz ve egim ayari yaparak ulasabilirsiniz. Egzersize baslarken

egimi ayarlamamanizi tavsiye etmistik.

EGZERSIZ TALIMATLARI

Egzersiz yapmadan 6nce litfen profesyonel personele danisiniz. Sizin yas ve saglik durumunuza gore egzersiz
orani/yogunlugu ve siiresi konusunda size tavsiyeler verebilmektedirler. Kosu yaparken goguiste sikisma ya da
gbgls agrisi, diizensiz kalp atisi, kisa nefelsler, bas donmesi ya da diger herhangi bir rahatsizlik hissetmeniz
durumunda derhal durunuz! Ve Egzersize devam etmeden once bir profesyonele danisiniz. Kosu bandini

sikhkla kullaniyorsaniz, normal ylrlyUs hizini veya jogging hizini segebilirsiniz.

Herhangi bir deneyiminiz yoksa ya da en iyi test hizindan emin olamamaniz durumunda, asagidaki

standartlara basvurabilirsiniz:

Hiz 1-3.0 km zayIf binyeli insanlar

Hiz 3.0-4.5 km hareketsiz ya da siklikla egzersiz yapmayan insanlar
Hiz 4.5-6.0 km ¢abuk yiriyen insanlar

Hiz 6.0-7.5 km hizli ylriyenler

Hiz 7.5-9.0 km jogging yapanlar

Hiz 9.0-12.0 km orta seviye hiz kosuculari

12.0 km den fazla miikemmel kosucular

DiKKAT

6 km hizdan dislik ya da buna esit hizi segecek yiirtiylis yapan icin uygundur.

8 km hizdan fazla ya da buna esit hizi segecek kosucu igin uygundur.

Egzersize baslamadan 6nce,germe egzersizleri yapiniz.
Isinan kaslar daha kolay bir sekilde gerilir,

bu yizden il 5-10 dakika isininiz.

Yandaki yontemlere uygun olarak germe hareketlerini 5 kez

yapiniz,egzersizin sonunda her iki bacaginizi
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10 saniye kadar gererek bu islemi tekrarlayiniz.

1.Asagi dogru germe:Bacaklar yavasca egilir,
viicut yavasca 6ne dogru egilir boylece sirt ve omuzlar gevser.
10-15 saniye bu sekilde kaliniz ve birakiniz.3 kere tekrar

ediniz.(sekil 1’e bakiniz).

2. Diz germe:temiz bir yerin Uzerine oturunuz,bir bacagi

nizi diiz bir sekilde uzatiniz.Uzatmis oldugunuz bacaginiza p i
J Y, |
yakin olmasi i¢in diger bacaginizi da igeriye dogru ,/_&_:‘,“_,_‘-\/;/
kiviriniz. 10-15 saniye bu sekilde kaliniz ve daha sonra f ”/ /’f’\x
‘ / Ty |
birakiniz. Her iki bacaginiz icin 3 kere tekrarlayiniz. ;:;:\\:\,r‘ \r—z \
| ‘\ -\ \/j; —"\‘..
(sekil 2’ye bakiniz) ‘ A @\
N—F \ _/ “\ \
| : l ‘\
3.Bacak ve ayak lifleri germe:Ayakta iki eliniz duvarda ve / (] V. r_/_/fu'
i/ ' 75
bir ayaginiz geride tutunuz. Bacaklarinizi diiz,topuklarinizi duvar f (,?_—’/\_» | AN
yonilinde tutunuz.10-15 saniye kadar kaliniz ve birakiniz.Bu hareketi »/? L 737 4 \‘ 1
F \
her iki bacaginizla 3 kere tekrar ediniz (sekil 3’e bakiniz). N\
F=f &
L o
7 \STN
4.Dort basli germe:Sol elinizi duvara yada bir masaya yaslayiniz, ’ ///: A
on kaslarinizin gerginligini hissedene kadar sag elinizi arkaya dogru -4 1 | J ‘Ui_ ;
\ 1 ‘v/ ‘v‘” '/I
gererek yavasca sag ayaginizi tutup kalganiza degdiriniz. \\ ‘\\ S |
NN Y
NS

10-15 saniye kadar ayni sekilde kaliniz ve birakiniz(sekil 4’e bakiniz).

5.Kas germe (uyluk kasi):Ayaklar ice,dizler disa dogru sekilde oturunuz. Ellerinizle kasiklariniza dogru

ayaklarinizi tutunuz.10-15 saniye kaliniz ve birakiniz (sekil 5’e bakiniz

Uyari: Temizlemeden yada genel bakim yapmadan once her zaman fisi prizden gekiniz.
Temizleme: Genel temizleme bliylk o6lclide isi uzatacaktir.Kosu kemerinin her iki tarafindaki Ust
kisminin acik olan yerini ve yan kollari temizlediginize emin olunuz.Bu durum temiz kosu ayakkabisi

giyerek kosu kemerinin altinda yabanci maddelerin birikmesini engeller.
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BAKIM TALIMATI

Uyari: Motor kapagini kaldirmadan once her zaman fisi prizden ¢ikariniz.En azindan senede bir kez
motor kapagini kaldiriniz ve kapagin altini vakumlayiniz.

Bu kosu bandi dnceden yaglanmis,diisiik bakim sistemiyle donatiimistir.Kemerin siirtinmesi kosu bandi
islevinde biyilik rol oynamaktadir,bu ylizden sik sik yaglama gerekmektedir.Donemsel olarak kemerin
kontrol edilmesini dnermekteyiz.Eger kemerde herhangi bir hasar goérirseniz servisimizle temasa
geciniz.Kemerin yaglanmasini asagidaki tarife gére yapilmasini 6nermekteyiz:

-Hafif kullanicilar (haftada 3 saatten az) yilda bir kez

-Orta kullanicilar (haftada 3-5 saat) her alti ay

-Agir kullanicilar (5 saatten fazla) her tg¢ ay

Banda =
Running G
belt

Tabla

Board .

D3y
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BANDIN AYARLANMASI

Kosu bandini diiz bir zemine koyunuz.

Yaklasik 6-8KM/Hbanti ¢alistiriniz,

¢alisma sartlarini kontrol ediniz.Eger kemer saga dogru
yonelirse saati ve anahtari ¢ekiniz,1/4 civatayi saat yoniinde
saga dogruceviriniz ve daha sonra kemeri ortalayinca
calismaya baslayiniz.Resim A.

Eger kemer sola dogru yonelirse saati ve anahtari ¢ekiniz,
1/4 civatayi saat yoniinde Sola dogru geviriniz ve daha sonra

kemeri ortalayinca ¢alismaya baslayiniz.Resim B.

Belli bir slire kostuktan sonra rahat ¢alismak i¢in kemerin

sikihgini ayarlayiniz.

Saati ve anahtari ¢ekiniz,1/4 civatayi saga ve sola saat
yonilinde geviriniz, daha sonra tekrardan ¢alismaya

baslayiniz,kemer dogru sikilikta olana kadar kemerin

stkiligini kontrol ediniz.
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PARCA LISTESI

NO. ACIKLAMA ISARET | MIKTAR NO. ACIKLAMA ISARET MIKTAR
1 ANA GOVDE 1 20 PLASTIK KENARLAR 2
. . $8.2*¢
2 TABAN GOVDE 1 21 HAREKETLI TEKER 2
51.5*20
3L/R DIKME 2 22 | AYARLANABILIR TEKER 2
" AYARLANABILIR TEKER
4 TRABZAN DESTEGI 1 23 2
DOLGUSU
5 MOTOR DESTEGI 1 24 ELEKTRIK ANAHTARI 250V/15 RED 1
6 ON SILINDIR 1 25 DAHILI Fis 2
o _ $ 35%15*
7 ARKA SILINDIR 1 26 AYAK PEDI 4
(M6*10)
8 BILGISAYAR .iPi 1 27 MAVi MINDERLI PED | $6.2*$30*10 6
.. _ $12*¢ 18*¢ 24
9 EGIM MOTORU 1 28 HALKA Fi$ ‘g 2
$37*$ 44*270
10 NABIZ ALETI 2 29 TRABZAN KOPUGU 2
11 KOSMA TABLASI 1 30 SILINDIR F=30kg 1
12 KOSMA BANDI 1 31 BILGISAYAR PANELI 1
ELEKTRIK KABLOSU
13 MOTOR KAYISI 1 32 1
KOPCASI
14 DC MOTOR 1 33 UFAK KAPAK 1
15 SILIKON YAG 1 34 ELEKTRIK FiSi 13A/250V 1
16 MOTOR UST KAPAGI 1 35 TEKLI HAT 10A 4
o BILGISAYAR UST
17 BILGISAYAR 1 36 1
KABLOSU
BILGISAYAR ALT
18 CANAK RONDELA 6 37 1
KABLOSU
19 UC PARCASI 2 38 | BILGISAYAR KABLOSU 1
$8.1*% § 12.3*%t
39 ALYEN ANAHTARI S6 1 66 YAYLI RONDELA 6

2.1
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40 KONTROL CiHAZI 1 | 67 HOPERLOR
41 EMNIYET ANAHTARI 1 68 ALYEN ANAHTARI S5
42 KABLO BAGI 7 69 TORNAVIDA
43 CIVATA ST4*15 4 70 ON KAPAK
44 CIVATA M8*70 1 71 CIVATA M8*25
45 CIVATA M8*60 1 72 BiLGiSAYAuR ALT

KAPAGI
46 CIVATA M8*20 4 73 PEDAL
47 CIVATA M10*45 1 74 CIVATA M4*15
48 CIVATA M6*45 1 75 MP3 GIiRiSi
49 CIVATA M6*60 2 76 MOTOR YASTIGI
50 CIVATA M10%*30 2 77 BILGISAYAR

KORUYUCU KAPAK

51 CIVATA M8*35 2 78 SOMUN M10
52 CIVATA M8*15 14 79 EGiIM MOTORU
53 CIVATA M8*40 10 80 BORU
54 CIVATA M10*60 2 81 MINDER
55 CIVATA M5%*8 11 82 Fis
56 CIVATA ST4*25 2 83 BANT KAPAGI
57 CIVATA ST4*25 6 84 CIVATA M10*90
58 CIVATA ST4*15 13 85 | ASIRI YUK KORUYUCU
59 CIVATA M5*25 6 86 MASAJ GOVDESI
60 CIVATA M6*30 6 87 MASAJ__ BAGL_ANTl

GOVDESI
61 CIVATA M6*20 2 88 MASAJ CiHAZI
62 KILITLI SOMUN M8 6 89 CIVATA M8*20
63 ALTIGEN SOMUN M5 6
64 DUZ RONDELA purs2 6

0*t2.0
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HATA KODU VE ANLAMI

HATA KODU HATA ACIKLAMASI HATA iSLEME
— Durdurun ve hatayi inceleyin. Makine ¢alisamamaktadir, bilgisayar
lletisim anormal:
“E1” kodunu gostermektedir, ve ¢ tonda zil calacaktir.
Calistiktansonra control ve ) o o
EO1 Muhtemel sebepler: kontrol cihazi ile bilgisayar arasindaki iletisim
bilgisayarda anormal . - L )
engellenmistir, litfen kabloyu kontrol ediniz ve kablonun iyice bagli
iletisim bulunmaktadir . .
oldugundan emin olunuz.
Durdurun ve hata durumunu inceleyin, bilgisayarin zili 9 tonda
Patlamazlk korumasi: oL L
) calacaktir ve hata kodu “E2” i gostermektedir. Diger alanlar bos olarak
motor slris devresinde _ o _ )
gosterilmektedir. Eger diizelirse hazir moduna ge¢cmektedir, daha
E02 zarara sebep olan baz _ o
. _ sonra yeniden baslatabilirsiniz
olagandisi elektrik ya da
. Muhtemel sebepler: elektrik ya da voltaj azdir ya da kontrol cihazinda
voltaj durumu . .
bazi problemler vardir. Kablonun tam olarak takildigindan emin
olunuz.
Durdurun ve hata durumunu inceleyin, bilgisayarin zili 9 tonda
Kablosuz hiz sensor agi calacaktir ve hata kodu “E03” U gdstermektedir. Diger alanlar bos
yoktur: Ug saniyeden fazla | olarak gosterilmektedir. 10 Saniye sonra hazir moduna gegecektir
EO3 sireyle motor hiz sensoéri daha sonra yeniden baslatabilirsiniz.
geri bildirimi Muhtemel sebepler: {i¢ saniyeden fazla slireyle motor hiz sensori
alinamamaktadir geri bildirimi alinamamaktadir, litfen sensor fisini, motor baglanti
kablosunu ve kontrol cihazini kontrol ediniz.
Durdurun ve hata durumunu inceleyin, bilgisayarin zili 9 tonda
¢alacaktir ve hata kodu “E05” U gostermektedir. Diger alanlar bos
olarak gosterilmektedir. 10 Saniye sonra hazir moduna gegecektir
Asirt akim korumasi: kosu ) o
) | daha sonra yeniden baslatabilirsiniz.
durumundayen, bir sonraki
Muhtemel sebepler: anma ylikliniin fazlasi, sistemin kendi kendini
kontrol DC motor akiminin,
koruma 6zelligini veya bazi pargalarini bloke olmasini ve DC motorun
EO5 3 saniyeden uzun sure ] . ) .
islem yapamamasini saglar sekilde ¢ok fazla elektrige sebep
boyunca +6A anma o )
. olmaktadir. Makineyi ayarlayiniz ve yeniden baslatiniz. Bundan baska
akiminda biyuk oldugunu ) o
_ o lutfen DC Motoru veya kontrol cihazini herhangi bir yanik kokusu olup
tespit etmistir. . . L .
olmadigina dair kontrol ediniz. Varsa litfen motoru veya kontrol
cihazini degistiriniz. Bundan baska elektrik ve voltajin standarti
karsiladigindan emin olunuz.
Bilgisayar "E06" i gostermektedir.
Kontrol cihazi kendi kendini
E06 Muhtemel sebepler: Kontrol cihazinin pargalari iyi takilmamistir, liifen

kontrol hatasi

bunlari derhal degistiriniz.
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EO8

EEPROM (veri hafizasi)

hatasi

Bilgisayar "E08" i gostermektedir.

Muhtemel sebepler: Kontrol cihazinin pargalari iyi takilmamistir, lifen

bunlari derhal degistiriniz.
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URUNUMUZU TERCIH ETTIGINIZ ICIN TESEKKUR EDER, 1Yi GUNLERDE KULLANMANIZI DILERIZ.

Satin almis oldugunuz Griinimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da
servisle ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda 0212 875 79 01 numarah 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 ama¢ genel merkezimizin musteri 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 dnline gegmektedir.

Tum goris, istek, ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr ‘ye email atmanizi rica ediyoruz. Cunku

Spor Dunyasi ailesi icin siz tiiketicilerimizin degerli distinceleriniz bizler icin dnemlidir.
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