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KULLANIM KILAVUZU



ONEMLI TEDBIRLER
BU TALIMATLARI DiKKATE ALIN

Elektrikli bir Griin kullanirken, asagidakiler de dahil olmak lzere temel tedbirlere her zaman
uyulmalidir: Bu kosu bandini kullanmadan 6nce tiim talimatlari okuyun. Bu kosu bandinin tim
kullanicilarinin tim uyarilar ve énlemler hakkinda yeterince bilgilendirildiginden emin olmak
cihaz sahibinin sorumlulugundadir. Bu kilavuzu okuduktan sonra herhangi bir sorunuz olursa,
KULLANMA KILAVUZUNUN arka panelinde belirtilen numaradan Misteri Teknik Destek
bolimdi ile iletisime gecin.

Bu kosu bandi yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir. Bu kosu bandini herhangi bir ticari,
kiralik olarak, okul veya kurumsal ortamda kullanmayin. Buna uyulmamasi garantiyi gegersiz
kilacaktir.



ﬂ TEHLIKE
ELEKTRIK CARPMA RIiSKINi AZALTMAK iCiN:

Kosu bandini kullandiktan hemen sonra temizlik, bakim yapmadan ve pargalari takip
¢ikarmadan 6nce mutlaka elektrik prizinden gikarin.

A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILI YANIK, YANGIN, ELEKTRIK CARPMASI VEYA iNSANLARIN
YARALANMA RiSKLERINi AZALTMAK iCiN:

Ekipman sabit ve diiz bir zemin tzerine kurulmalidir.

Emniyet anahtari klipsini giysinize sikica tutturmadan kosu bandini asla kullanmayin.
Giysilerinizden ¢ikmayacagindan emin olmak icin dnce glivenlik anahtari klipsini takin.
Kalp atis hizi izleme sistemleri hatali olabilir. Asiri egzersiz ciddi yaralanmalara veya 6lime
neden olabilir.

Bitkin hissederseniz egzersizi derhal birakin.

Egzersiz yaparken daima rahat bir tempoyu koruyunuz.

Kosu bandinin herhangi bir kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

Bu ekipmani kullanirken daima spor ayakkabi giyiniz.

Cihazin lizerinde ziplamayiniz.

Calisirken kosu bandina hicbir zaman birden fazla kisi cckmamahdir.

Cihaz KULLANIM KILAVUZU GARANTI BOLUMUNDE belirtilenden daha agir kisiler
tarafindan kullanilmamalidir. Buna uyulmamasi garantiyi gecersiz kilacaktir.

Kosu bandi platformunu algaltirken, platforma ¢ikmadan 6nce arka ayaklar yere saglam bir
sekilde basana kadar bekleyin.

Ekipmana bakim yapmadan veya onu hareket ettirmeden 6nce tiim elektrigi kesiniz.
Temizlemek igin ylzeyleri sabunlu ve sadece hafifce nemli bezle siliniz, asla solvent
kullanmayiniz (bkz. BAKIM).

Kosu bandi prize takildiginda asla gbzetimsiz birakilmamalidir. Kullaniimadiginda ve
parcalari takmadan veya ¢ikarmadan 6nce fisini prizden gikarin

Battaniye veya yastik altinda ¢alistirilmamalidir. Asiri iIsinma meydana gelebilir ve yangin,
elektrik carpmasi veya insanlarin yaralanmasina sebep olabilir.

Bu egzersiz Urlinlini sadece geregince topraklanmis prizlere takiniz.

Bunlarla sinirli olmamak lzere g6gus agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darligi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden once bir hekime
danisiniz. Asiri ya da yanhs egzersiz yaralanmaya sebep olabilir.

Musteri teknik hizmetleri tarafindan séylenmedikce konsol kapaklarini ¢cikarmayiniz. Servis
sadece yetkili servis teknisyeni tarafindan verilmelidir.

Ugiincii sahislarin kontrolsiiz kullanimini énlemek igin giivenlik anahtarinin baglantisini
kesin.

Egzersiz yaparken olasi yaralanmalari énlemek icin kayis izerinde basili logonun icinde
kosun.



Kosu bandinin sesi makinede kullanici yokken 70dB'den disilik olup kullanim sirasinda
70dB'den yiiksektir. Kosu bandindan gelen giriltiiden rahatsizlik duydugunuzda litfen
egzersizi birakin ve dinlenin. Siz Uzerindeyken glrilti yayimi sizin olmadiginiz
zamankinden daha yliksektir.

Katlamadan 6nce kosu bandinin tamamen durdugundan emin olun. Kosu bandini
katlanmis haldeyken calistirmayin.

Latfen ug kapaklar gibi plastik parcalarin kolay asinabilir oldugunu unutmayin. Kosu
bandinin glivenlik seviyesi ancak hasar ve yipranmaya karsi diizenli olarak kontrol edilirse
korunabilir.

Kemerin kenarinin yan raya paralel oldugundan ve yan rayin altinda hareket etmediginden
emin olun. Kemer ortalanmamissa, kullanmadan dnce ayarlanmasi gerekir.



A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILi YANIK, YANGIN, ELEKTRIK CARPMASI VEYA iNSANLARIN
YARALANMA RiSKLERINi AZALTMAK iCiN:

e Evcil hayvan ve 13 yasindan kiglk ¢ocuklar bu cihaza higbir zaman 3 m’den (10 feet) fazla
yaklastiriimamalidir.

e Cihaz higbir zaman 13 yasindan kiguk ¢ocuklar tarafindan kullanilamaz.

e 13 vyasindan bilytuk c¢ocuklar ve engelliler bu cihazi ancak yetiskin gbézetiminde
kullanabilirler.

e Cihazi sadece kullanma kilavuzu ve kosu bandi kilavuzunda belirtilen amag igin kullaniniz.

e Uretici cihaza eklentiler yapilmasini tavsiye etmez. Eklentiler yaralanmaya sebep olabilir.

e Kablo veya fisi hasarli, diizglin ¢alismayan, dlismus veya hasarli veya suyla temas eden
cihazlari galistirmayiniz. Kontrol ve tamir icin misteri teknik hizmetlerini arayiniz.

e Elektrik kablosunu isinmis ylizeylerden uzak tutunuz. Cihazi kablodan tutarak ¢ekmeyiniz
veya elektrik kablosunu tutacak olarak kullanmayiniz.

e Hicbir zaman cihazi hava delikleri tikaliyken ¢alistirmayiniz. Hava deliklerini temiz tutunuz,
iplik, sa¢ ve benzeri bulunmamasina dikkat ediniz.

e Elektrik carpmasini 6nlemek icin cihazdaki deliklere herhangi bir obje dlisiirmeyiniz ya da
sokmayiniz.

e Aerosol (sprey) drinler kullanilirken veya oksijen kullanilirken cihazi kesinlikle
calistirmayiniz.

e Elektrigi kesmek icin tim kontrolleri Kapali (off) pozisyonuna getiriniz, sonra prizden
cekiniz.

e Kosu bandini garaj, veranda, bilardo salonu, hamam, araba garaji veya acik alanlar gibi
ancak bunlarla sinirli olmamak Gzere sicaklik kontrolii bulunmayan yerlerde kullanmayin.
Buna uyulmamasi sonucu garanti gecersiz hale gelebilir.

e Bu kosu bandi yalnizca evde kullanim icin tasarlanmistir. Bu kosu bandini herhangi bir
ticari, kiralik olarak, okul veya kurumsal ortamda kullanmayin. Buna uyulmamasi garantiyi
gecersiz kilacaktir.

e Miusteri teknik destek tarafindan séylenmedikce konsol kapaklarini ¢ikarmayiniz. Servis
sadece yetkili servis teknisyeni tarafindan yapilmalidir.

Cihaziniz soguk ve asiri neme maruz kalmissa ilk kullanimdan énce cihazi oda sicakligina
Isitmaniz kuvvetle tavsiye edilir. Bunun yapilmamasi zamansiz elektronik arizalara sebep
olabilir.



e Ekipman sabit ve diiz bir zemin lzerine kurulmalidir. Kosu bandinin 6n tarafinda elektrik
kablosu i¢in uygun bir bosluk olmalidir. Litfen kosu bandinin arka tarafinda en az kosu
bandinin genisligi kadar ve en az 79 "(2 metre) uzunlugunda acik bir alan birakin. Bu
bolgede herhangi bir engel bulunmamali ve kullaniclya makineden rahat bir cikis yolu
saglanmalidir. Acil bir durumda, saglam bir sekilde durabilmeniz icin her iki elinizi de yan
kol dayama yerlerine koyun ve ayaklarinizi yan korkuluklara yerlestirin.

Erisim kolayligi agisindan kullanicinin kosu bandina her iki taraftan erisimini saglamak igin
tercihen kosu bandinin her iki tarafinda 2 ft (0,6 metre) 'ye esit erisilebilir bir alan olmalidir.
Kosu bandini herhangi bir havalandirma deligini veya hava agikligini kapatacak herhangi
bir alana yerlestirmeyin. Kosu bandi bir garaja, avluya, su kenarina veya acik alana

yerlestirilmemelidir.
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TOPRAKLAMA TALIMATLARI

Cihaz mutlaka topraklanmalidir. Ariza veya bozulma durumunda topraklama sayesinde
elektrik akimi en az direngli yolu secerek elektrik ¢arpma riskini azaltir. Cihazda ekipman
topraklama kondiktéri ve topraklama fisi bulunmaktadir. Fis, tim yerel yasa ve
yonetmeliklere uygun bir sekilde Gretilmis ve topraklanmis bir prize takilmahdir.

A TEHLIKE

Ekipman topraklama telinin yanhs baglanmasi elektrik carpma riskine sebep olabilir. Cihazin
geregince topraklanip topraklanmadigindan emin degilseniz yetkin bir elektrikgi ya da servis
elemaniyla birlikte kontrol ediniz. Uriinle birlikte verilen fiste degisiklik yapmayiniz. Fis prize
uymuyorsa yetkin bir elektrikciye uygun bir priz yaptiriniz.

Bu Urin nominal yerel voltaj devresinde kullanim igindir ve toprakh fisi vardir. Bu uriinle
adaptor kullanilamaz.

Bu uriin 6zel bir devrede kullanilmalidir. Ozel bir devrede olup olmadiginizi belirlemek icin o
devreye giden glict kapatin ve diger cihazlarin gli¢ kaybi olup olmadigini gézlemleyin. Eger
boyle bir kayip s6z konusu ise cihazlari farkl bir devreye tasiyin. Not: Genellikle bir devrede
birden fazla ¢ikis vardir.

g UYARI

Bu egzersiz Urlinlini sadece geregince topraklanmis prize takiniz.

Cihaz diizgiin calisiyor olsa bile cihazi hasarli kordon ve fisle calistirmayiniz. Hasarl ya da suya
batmis gibi gériinen bir cihazi asla ¢alistirmayiniz. Degistirilmesi ya da onarilmasi icin misteri
teknik hizmetlerine basvurunuz.
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KUMANDA PANELININ KULLANIMI
Not: Kumanda panelinin st ylzeyinde kullanimdan once ¢ikartilmasi gereken ince
koruyucu seffaf bir plastik tabaka vardir.

A) LCD EKRAN GORUNTUSU: Watt, Tempo, Kalori / Saat, Nabiz, Tur.

B) LED EKRAN: Sire, Hiz, Mesafe, Egim, Hiz, Kalp Atis Hizi ve Kalori.

C) EGZERSIZ LED GOSTERGELERi: mevcut program icin hangi egzersizin belirlendigini
gosterir.

D) HEDEF / EGZERSiZ DUGMESINi SECIN: istediginiz egzersizi / hedefi segmek igin
déndurin / basin

E) BASLAT: egzersiz yapmaya baslamak, egzersizinize baslamak veya durakladiktan sonra
egzersize devam etmek icin basin.

F) DURDUR: Egzersizinizi duraklatmak / bitirmek icin basin. Kumanda panelini sifirlamak
icin 3 saniye basil tutun.

G) EGIM +/- TUSLARI: egimi kiiciik artislarla (% 0,5'lik artislarla) ayarlamak igin kullanilir.
H) HIZ +/- TUSLARI: hizi kiicik artislarla (0,1 km / saatlik artislarla) ayarlamak igin
kullanilir.

1) CABUK EGiM AYARLAMA TUSLARI: istenilen egime daha ¢abuk ulasmak icin kullanilir.
J)  CABUK HIZ AYARLAMA TUSLARI: istenilen hiza daha ¢abuk ulasmak igin kullanilir.

K) HAVALANDIRMA TUSU: Havalandirmayi agip kapatmak igin basin.

L) HAVALANDIRMA: kisisel egzersiz havalandirmasi.

M) HOPARLORLER: CD / MP3 calariniz kumanda paneline baglandiginda mizik
hoparlorlerden galar.

N) SES GIRiS JAKI: CD / MP3 calarinizi, birlikte verilen ses adaptor kablosunu kullanarak
kumanda paneline takin.

O) SES CIKISI / KULAKLIK JAKI: Muziginizi kulaklikla dinlemek igin kulakhklarinizi bu jaka

takin. Not: kulakhklar kulaklik jakina takildiginda ses artik hoparlérlerden
gelmeyecektir.

P) USB GIRIiSi: 1A / 5V USB cikis giici.
Q) SU SISESI CEPLERI: kisisel egzersiz ekipmanini tutar.
R) TABLET / OKUMA RAFI: tablet veya okuma materyalini tutar.



EKRAN GORUNTUSU
SURE: Dakika olarak gosterilir: saniye. Egzersizinizdeki kalan siireyi veya gegen siireyi

goruntuleyin.

MESAFE: Kilometre olarak gosterilir. Egzersiziniz sirasinda kat edilen mesafeyi gosterir.
HIZ: kilometre / saat olarak gosterilir. Yirime veya kosma bandinizin ne kadar hizli hareket
ettigini gosterir.

EGiM: Yiizde olarak gésterilir. Yiirime veya kosma platformunuzun egimini gosterir.
KALORI: Egzersiz sirasinda yakilan toplam kalori.

KALP ATIS HIZI: BPM (dakikadaki atis) olarak gosterilir. Kalp atis hizinizi izlemek igin
kullanilir (her iki nabiz tutma yeri ile temas kuruldugunda goruntdlenir).

TEMPO: Mevcut hizinizda kosarken veya ylrirken bir mili tamamlamanin kag¢ dakika
stirdglint gosterir.

WATTS: Mevcut hiziniz ve egiminizdeki gli¢ ¢ikisini gosterir.

KALORI / SAAT: Mevcut hiziniz ve egiminiz ile bir saat icinde yakacaginiz kalori miktarini
gosterir.

IZLEME: Simiile edilmis bir izdeki ilerlemeyi takip eder. Her 50 metrede bir
tamamlandiginda bolimlerin 1sig1 yanar.

TUR: 400 metreden (% mil) olusan kag turun tamamlandigini gosterir.



BASLANGIC
1) Kayisin Gzerine kosu bandinin hareketini engelleyecek herhangi bir objenin

konulmadigindan emin olun.

2) Elektrik kablosunu prize takin ve kosu bandini CALISTIRIN. (ACMA / KAPAMA anahtari

elektrik kablosunun yanindadir)

3) Kosu bandi yan korkuluklarindan tutunarak ayakta durun.
4) Glvenlik anahtari klipsini emniyetli oldugundan ve c¢alisma sirasinda yerinden

¢ikmayacagindan emin olacak sekilde giysinizin bir tarafina takin.

5) Givenlik anahtarini kumanda panelindeki emniyet anahtari yuvasina takin.

6)

A)

B)
1)

2)

3)

4)

5)

Egzersizinize baslamak icin iki seceneginiz var:

HIZLI BASLANGIC
Calismaya baslamak icin BASLAT tusuna basmaniz yeterlidir.
Sure, mesafe ve kalorilerin tim sifirdan itibaren sayilacaktir. VEYA...

BiR EGZERSIZ VEYA HEDEF SECIN

Egzersiz digmesini gevirerek ve ardindan istediginiz KULLANICI goriintiilendiginde ona
basarak KULLANICINIZI segin.

Egzersiz diigmesini cevirerek ve ardindan istediginiz AGIRLIK gériintiilendiginde ona
basarak AGIRLIK ayarinizi yapin.

Egzersiz diigmesini ¢evirerek ve ardindan istediginiz PROGRAM goriintilendiginde ona
basarak PROGRAM ayarinizi yapin.

Egzersiz duigmesini ¢evirerek ve ardindan istediginiz AYAR goriintllendiginde ona
basarak AYAR’Inizi yapin.

Baslamak igin BASLAT tusuna basin.



EGZERSiZ PROFiLLERI

U 1) MANUEL: Bastan sona egzersizinizle ilgili her seyi kontrol edin. Bu program, énceden
tanimlanmis ayarlari olmayan temel bir ¢alismadir ve makineyi istediginiz zaman mandel

olarak ayarlamaniza olanak tanir. Cihaz 0 egim ve 0,8 km / saat hizla ¢alismaya baslar.

m 2) MOUNTAIN CLIMB (TEPEYE TIRMANMA): Bir tepeye tirmanisi ve inisini simile eder. Bu
program kaslarin sikilasmasina ve kardiyovaskiiler dayanikliligin gelistirilmesine yardimci

olur.

Egim degisiklikleri ve bolumler her 30 saniyede bir tekrarlanir.

Bolim Isinma 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sire 4:00 dakika 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn. | 30sn.
Seviye 1 0 0 1 1.5 2 2.5 3 3 2.5 2 1.5 1
Seviye 2 0 0 1.5 2 2.5 3 3.5 3.5 3 2.5 2 1.5
Seviye 3 0 1 2 2.5 3 3.5 4 4 3.5 3 2.5 2
Seviye 4 0 1.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 4 3.5 3 2.5
Seviye 5 0 1.5 3 35 4 4.5 5 5 4.5 4 35 3
Seviye 6 0 1.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 5 4.5 4 3.5
Seviye 7 0 1.5 4 4.5 5 5.5 6 6 5.5 5 4.5 4
Seviye 8 0 4.5 5 5.5 6 6.5 6.5 6 5.5 5 4.5
Seviye 9 0 5 5.5 6 6.5 7 7 6.5 6 5.5 5
Seviye 10 0 5.5 6 6.5 7 7.5 7.5 7 6.5 6 5.5




3) ILK 5 KILOMETREM: Bu 9 haftalik program, ilk 5 kilometresini kosmak veya sadece bir egzersiz
programina baslamak isteyen deneyimsiz kosucular igin tasarlanmistir. Sizi motive etmek ve

calisir durumda tutmak, kademeli olarak gliclinlizii artirmak, dayanikhliginizi artirmak ve size

ilk 5 kilometrenizi tamamlamak igin gereken gliveni vermek igin 6zel olarak tasarlanmistir.
Hafta Egzersiz #1

1.5 dakika yavas
1.5 dakika yiiriime

Egzersiz #2

Egzersiz #3

1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas
1.5 dakika 1.5 dakika ylirime

Hafta Egzersiz #1

30 dakika yavas
5 dakika soguma

Egzersiz #2

30 dakika yavas kosu
5 dakika soguma

Egzersiz #3

1 5 dakika 1sinma 5 dakika isinma 5 dakika i1sinma 4 5 dakika 1sinma 5 dakika isinma 5 dakika 1sinma
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 3 dakika yavas kosu 3 dakika yavas kosu 3 dakika yavas
1.5 dakika yiirime 1.5 dakika 1.5 dakika ylrlime 1.5 dakika yirime 1.5 dakika yirime 1.5 dakika
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas
1.5 dakika yurime 1.5 dakika 1.5 dakika ytrime 2.5 dakika ylriime 2.5 dakika ylriime 2.5 dakika
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 3 dakika yavas kosu 3 dakika yavas kosu 3 dakika yavas
1.5 dakika yiiriime 1.5 dakika 1.5 dakika ylirime 1.5 dakika yirime 1.5 dakika ylrime 1.5 dakika
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas
1.5 dakika yiirime 1.5 dakika 1.5 dakika ylrime 5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu
1.5 dakika yiirime 1.5 dakika 1.5 dakika ylrime 5 5 dakika isinma 5 dakika isinma 5 dakika 1sinma
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas
1.5 dakika yiiriime 1.5 dakika 1.5 dakika ylirime 3 dakika yiriime 3 dakika yilrime 3 dakika yiriime
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas
1.5 dakika yiiriime 1.5 dakika 1.5 dakika ylrime 3 dakika yiriime 3 dakika yirime 3 dakika ylriime
1 dakika yavas kosu 1 dakika yavas 1 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas kosu 5 dakika yavas
1.5 dakika yiirime 1.5 dakika 1.5 dakika yirliime 5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma
5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma

6 5 dakika isinma 5 dakika 1sinma 5 dakika 1sinma

2 5dakika isinma 5 dakika isinma 5 dakika i1sinma 5 dakika yavas kosu 10 dakika yavas kosu 25 dakika yavas
1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 3 dakika yirime 3 dakika ylrime 5 dakika soguma
2 dakika yiriime 2 dakika 2 dakika yiirime 8 dakika yavas kosu 10 dakika yavas kosu
1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 3 dakika yiriime 5 dakika soguma
2 dakika yiriime 2 dakika 2 dakika yiirlime 5 dakika yavas kosu
1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 5 dakika soguma
2 dakika yurime 2 dakika 2 dakika ylrime
1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 7 5 dakika isinma 5 dakika 1sinma 5 dakika 1sinma
2 dakika yiriime 2 dakika 2 dakika yiiriime 25 dakika yavas 25 dakika yavas kosu 25 dakika yavas
1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma
2 dakika yirime 2 dakika 2 dakika yiirlime
1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 8 5 dakika isinma 5 dakika isinma 5 dakika 1sinma
2 dakika yiriime 2 dakika 2 dakika yiriime 28 dakika yavas 28 dakika yavas kosu 28 dakika yavas
5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma

3 5dakika isinma 5 dakika isinma 5 dakika i1sinma 9 5dakika isinma 5 dakika 1sinma 5 dakika 1sinma

30 dakika yavas
5 dakika soguma

3 dakika yavas kosu 3 dakika yavas 3 dakika yavas kosu

3 dakika yirime 3 dakika 3 dakika yiirime

1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas 1.5 dakika yavas

1.5 dakika yurime 1.5 dakika 1.5 dakika ytrime

3 dakika yavas kosu 3 dakika yavas 3 dakika yavas kosu

3 dakika yirime 3 dakika 3 dakika ylirime

5 dakika soguma 5 dakika soguma 5 dakika soguma
Isinma ve soguma hizi, hangisi daha buylikse, 1,6 km / sa veya yuriime hizinin % 75'i kadardir.

Isinma ve soguma hizi, hangisi daha buylkse, 1,6 km / sa veya
yuriime hizinin % 75'i kadardir.



rma 4) YAG YAKMA: Kilo verme hedeflerinizi en (st diizeye ¢ikarmak icin gérece yavas ve istikrarli
sporun adidir. Sizi yag yakma bolgenizde tutarken hizi ve egimi artirip azaltarak kilo vermeyi
destekler.
Hiz ve egim degisiklikleri ve bolimler her 30 saniyede bir tekrarlanir.

Bolim Isinma Her boélim 30 saniyedir
Sire 4:.00Dakikall 2 3 ¥4 5 6 [7 8

Seviye 1 Egim 0 0.5015 15 105/ 0505 1 15

Hiz 0.8 2.4/ 3.2| 4.0 4.8| 5.6| 6.4| 5.6/ 4.8/ 4.0

Seviye 2 Egim 0 0.5 1.5] 1.5 1] 0.5 1] 0.5 1 15

Hiz 0.8 3.0 4.0 4.8] 5.6| 6.4| 7.2| 6.4 5.6 4.8

Seviye 3 Egim 0.5 1 2] 215 1 1 115 2

Hiz 0.8 3.7 4.8| 5.6| 6.4| 7.2| 8.0 7.2] 6.4 5.6

Seviye 4 Egim 0.5 1 2 215 1 1] 115 2

Hiz 1.6 4.2| 5.6/ 6.4| 7.2| 8.0 8.8/ 8.0 7.2 6.4

Seviye 5 Egim 1 1.5/ 2.5/ 251 2 15 15 15 2 25

Hiz 1.6 4.8 6.4 7.2 8.0] 8.8| 9.6/ 8.8/ 8.0 7.2

Seviye 6 Egim 1 1.5 2.5 2.5 2| 1.5/ 1.5 1.5 2| 2.5

Hiz 1.6 5.4 72| 8.0| 8.8 9.6/10.4| 9.6 8.8 8.0

Seviye 7 Egim 1.5 2l 3] 325 2l 2] 2] 25 3

Hiz 2.2 6.1/ 8.0] 8.8 9.6/10.4{11.2]10.4| 9.6/ 8.8

Seviye 8 ESim 1.5 2l 3 325 2 2] 2025 3

Hiz 2.2 6.6/ 8.8] 9.6/10.4/11.2]12.0/11.2|10.4] 9.6

. Egim 2 2.5/ 3.5/ 3.5/ 3] 25 25/ 25 3 35
Seviye 9

Hiz 2.2 72| 9.6/10.4/11.2/12.0{12.8]|12.0|11.2| 10.4

Seviye [ESim 2 2.5/ 3.5 3.5 3] 25 25 2.5 3 35

10 Hiz 2.2 78|10.4/11.2|12.0{12.8(13.6|12.8|12.0] 11.2

m 5) OZEL: Belirli bir hiz, egim ve siire veya mesafenin bir kombinasyonu ile miikkemmel egzersiz
programinizi olusturmaniza ve tekrar kullanmaniza imkan tanir. Kisisel programlamada son
nokta. Bu zamana veya mesafeye dayali bir hedef programidir.



HEDEF PROFILLERI

1) MESAFE: Egzersiziniz sirasinda 13 mesafe egzersiziniz ile kendinizi zorlayin ve daha ileri gidin.
— 1K, 3K, 5K, 8K, 10K, 13K, 15K, 16K, 20K, YARIM MARATON, 24K, 32K ve MARATON HEDEFLERI

arasindan se¢im yapin. Seviyeni sen belirle.
Egim degisiklikleri ve tim bolimler 0,16 km'dir.

Bélim Isinma 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 |14 |15
Mesafe |0.16k [0.16k [0.16k |0.16k [0.16k |0.16k |0.16k |0.16k [0.16k |0.16k [0.16k [0.16k |0.16k [0.16k |0.16k |0.16k |0.16k
Sevivel |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 (0] 0 0 0
Sevive2 |0 0.5 1 3 2 3 2 3 25 135 25 3 2 3 2 3 1
Sevive 3 0.5 1 15 35 15 3.5 25 35 PS5 14 2.5 35 25 35 15 35 1.5
Sevive 4 |0.5 1 15 (35 25 35 |25 35 3 4 3 35 25 (35 25 (35 |15
Seviye 5 |1 15 2 4 2 4 3 4 3 4.5 |3 4 3 4 2 4 2
Seviye 6 |1 15 2 4 3 4 3 4 3.5 45 (35 |4 3 4 3 4 2
Seviye 7 |1.5 2 25 4.5 25 45 (35 45 |35 5 3.5 |45 35 [45 25 45 |25
Seviye8 [1.5 |2 25 |45 |35 45 |35 45 44 5 4 45 [35 {45 |[35 45 2.5
Seviye 9 |2 25 3 5 3 5 4 5 4 55 4 5 4 5 3 5 3
Seviye 10 |2 25 3 5 4 5 4 5 45 |55 4.5 5 4 5 4 5 3
2) KALORI: 20 kalori artistyla 20 ila 980 kalori arasinda kalori yakmak icin hedefler belirleyin.
Seviyenizi sizi yag yakma bolgenizde tutacak sekilde ayarlarsiniz.
Egim degisiklikleri ve tiim bolimler 20 kaloridir.
Bolim  [lsinma 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 {12 |13 [14 |15
Mesafe |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal |20 cal
Seviye 1 0 0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0
Seviye 2 0o 0.5 1 3 2 3 2 3| 2.53.5 25 3 2 3 2 3 1
Seviye 3 0.5 1 1.5 3.5 1.5 3.5 25 3.5 2.54 25 35 25 (3.5 |15 3.5 (1.5
Seviye 4 0.5 1 1.5 3.5/ 25 3.5 25 3.5 34 3 3.5 |25 [3.5 |25 3.5 (1.5
Seviye 5 1 15 2 4 2 4 3 4 34.5 3 4 3 4 2 4 2
Seviye 6 1| 1.5 2 4 3 4 3 4 3545 [35 4 3 4 3 4 2
Seviye 7 1.5 2l 25 45 25 45 3.5 45 3.55 35 45 [35 |45 25 45 2.5
Seviye 8 1.5 2 2.5 45 35 45 35 45 45 4 45 35 |45 (35 @45 25
Seviye 9 2l 25 3 5 3 5 4 5 455 (4 5 4 5 3 5 3
Seviye 10 2l 25 3 5 4 5 4 5 4555 |45 5 4 5 4 5 3




3. HEDEF KALP ATIS HIZI: Bu program genel kardiyovaskiler kondisyon seviyenizi
iyilestirmeniz igin tasarlanmistir. Siz sadece hedef kalp atis hizinizi ayarlarsiniz. Program
daha sonra, kilo verme ve fitness hedeflerinizi en Ust diizeye ¢ikarmak igin kanitlanmis bir
yontemi uygularken kalp atis hizinizi hedeflediginiz aralikta tutmak igin yogunluk dizeyini
izleyecek ve ayarlayacaktir. Bu program siresince bir goglis kemeri gereklidir ve
takilmalidir. Hedef kalp atis hizinizi hesaplamak igin agsagiya bakiniz.

Hedef Kalp Atis Hizinizi Hesaplamak

Egzersiziniz igin dogru yogunlugu bilmenin ilk adimi maksimum kalp atis hizinizi bulmaktir
(maksimum kalp atis hizi= 220 - yasiniz). Yasa dayali yontem, maksimum kalp atis hiziniza iliskin
ortalama bir istatistiksel tahmin saglar ve insanlarin ¢cogu icin 6zellikle kalp atis hizi egitimine
yeni baslayanlar igin iyi bir yontemdir.

Kisisel maksimum kalp atis hizinizi belirlemenin en kesin ve dogru yolu, maksimum stres testi
kullanilarak bir kardiyolog veya egzersiz fizyologu tarafindan klinik olarak test ettirilmesidir. 40
yasin Uzerindeyseniz, asiri kiloluysaniz, birkag yildir hareketsiz kaldiysaniz veya ailenizde kalp
hastaligi ge¢misi varsa klinik testler dnerilir.

Bu cizelge, 5 farklh kalp atis hizi bolgesinde egzersiz yapan 30 yasindaki bir kisi icin kalp atis hizi
arahiginin érneklerini vermektedir. Ornegin, 30 yasindaki bir kisinin maksimum kalp atis hizi
220-30 =190 bpm ve % 90 maksimum kalp atis hizi 190 x 0.9 = 171 bpm'dir.

Hedef Kalp Atis Hizi  [Egzersiz Stiresi  |Ornek Hedef Kalp  |Hedef  |Asagidaki hususlarla ilgili
Bolgesi Atis Hizi (yas 30) Kalp Atis [Tavsiyeler

Hiziniz
COK ZOR < 5 min 171-190 BPM Sportif egitim icin uygun kisiler
90 - 100%
ZOR 2-10 min 152-171 BPM Daha Kisa Egzersizler
80 - 90%
ORTA DERECEDE 10-40 min 133-152 BPM Orta derecede uzun egzersizler
70 - 80%
HAFIF 40-80 min 114-133 BPM Daha uzun ve sik tekrarlanan
60 - 70% daha kisa egzersizler
COK HAFIF 20-40 min 104-114BPM Kilo yonetimi ve aktif nabzin
50 - 60% normale donmesi




Ek hedef kalp atis hizi notlari:

1) Kosu bandi egimi, sizi belirlediginiz kalp atis hiziniza yaklastirmak igin otomatik olarak
ayarlanacaktir.

2) Kalp atis hizi algilanmazsa tertibat, egimi degistirmeyecektir.

3) Kalp atis hiziniz hedef bolgenizin 25 nabiz tGzerindeyse, program kapanacaktir.

KUMANDA PANELINi SIFIRLAMAK iCiN
DURDUR tusunu 3 saniye basil tutun.

EGZERSIZiNizi BITIRME
Egzersiziniz tamamlandiginda tertibat bip sesi ¢ikaracaktir. Egzersiz bilgileriniz kumanda panelinde
30 saniye goruntilenmeye devam edecek ve ardindan sifirlanacaktir.

BLUETOOTH KALP ATIS HIZI iZLEME

7.0AT, uyumlu Bluetooth kalp hizi izleme cihazlarini bu kosu bandina kablosuz olarak baglamanizi
saglayan c¢ok kanalli Bluetooth ile donatilmistir. Kablosuz kalp atis hizi izleme cihazinizin Bluetooth
4.0 uyumlu oldugundan ve ayrica veri paylasimina "acik" oldugundan emin olmaniz gerekmektedir.
Acik olmayan veya kapatilmamis cihazlar standart olarak yalnizca kendi tescilli uygulamalariyla veri
paylasir. 7.0AT'nin cihazdan veri almasi icin "acik" bir cihaza ihtiyaci vardir. Acik bir cihaz olup
olmadigini onaylamak icin cihazinizin kullanim kilavuzuna veya Ureticiye danismaniz gerekebilir.

Alictyr uygulama ile eslestirdiginizde kumanda paneli tabletten veri alacaktir. Bluetooth gogis
kemerini tabletsiz kullanmak igin, kumanda panelinin aliciyla iletisim kurmasini saglamak igin
Bluetooth tusunu basili tutun. Gogls kemeriyle eslestirildiginde kumanda paneli bir tablet ile
eslesmeyecektir. Tablet iletisimini etkinlestirmek igin Bluetooth tusunu 5 saniye basili tutun veya
enerjiyi sifirlayin.

MUZiK CIHAZINIZI KULLANMA
7.0AT kosu bandi, uyumlu mizik cihaziniza baglanacak ve mizik yayini yapacaktir. Buna birgok akilli
telefon ve geleneksel mp3 oynatici dahildir.

7.0AT cihaziniz Bluetooth hoparlorlerle donatiimistir. Bluetooth uyumlu cihazlar, cihazinizdan
hoparlérlere kablosuz olarak miuzik yayini yapabilir. Mizik cihazinizi bir ses kablosuyla da
baglayabilir ve hoparlérlerden miizik yayini yapabilirsiniz. Her iki tir ses baglantisi igin talimatlar
asagida ayrintil olarak verilmistir.



BLUETOOTH 4.0 iLE YOLUYLA BAGLANMA

1) Muzik cihazinizin Bluetooth 4.0 uyumlu oldugundan emin olmak igin kontrol edin

2) Cihazinizin Bluetooth ayarlarina gidin ve cihazlari tarayin (Bluetooth tusuna basmayin).

3) Muzik cihazinizda Bluetooth cihaz listesini bulun. Bu listede goriinen kosu bandinizi veya egzersiz
bisikletinizi segin.

Mazik cihazinizin nite ile eslesmeyi tamamlamasini bekleyin.

4) Muzik cihaziniz kosu bandini veya egzersiz bisikletinizi eslestirilmis bir cihaz olarak gosterdiginde,
eslestirmenin basarili oldugunu anlamis olacaksiniz.

CiHAZ KAPATILIP TEKRAR AGILDIGINDA

Kosu bandinizi veya egzersiz bisikletinizi kapatirsaniz veya uyku moduna gegerse, cihaz bir sonraki
acihsinda eslestirildigi son mizik cihaziyla eslesmeye bakacaktir. Bu sirada otomatik olarak
eslesecektir.

MUZiK CIHAZLARINI YENIDEN ESLESTIRME

Cihazin son eslestirilen muzik cihazini bulamamasi durumunda (6rnegin, mizik cihazi kapali veya
kullaniimiyorsa), cihaz mizik cihaziyla eslestirme arayisini durduracaktir. Eger bu s6z konusu olursa
ve miizik cihazinizi tekrar kullanmak isterseniz, yukarida listelenen eslestirme siirecinden gegcmeniz
ve muzik cihazinizin ayarlariyla yeniden eslestirmeniz gerekecektir.

COKLU MUZiK CIHAZLARININ KULLANILMASI

Cihazile birden fazla cihaz eslestiriliyorsa (yani birden fazla kullanici kosu bandi veya egzersiz bisikleti
kullaniyor ve mizik cihazlarini bu cihazla eslestiriyorsa), cihaz son kullanilan cihazla eslesmeye
calisacak ve diger cihazlari "unutacaktir". "Unutulmus" bir mizik cihazini yeniden eslestirmek
isterseniz, mevcut eslestirilmis cihazin eslestirmesini kaldirmaniz ve ardindan yukarida belirtilen
eslestirme prosediriinii uygulayarak cihazinizi yeniden eslestirmeniz gerekecektir.



Atik imhasi

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness urunleri geri donusturilebilir
triinlerdir. Uriiniin kullanim émrii sonunda liitfen bu Griinii dogru ve giivenli bir sekilde (yerel ¢6p
alanlari) imha edin.
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