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ONEMLI TEDBIRLER
SADECE EVDE KULLANIM iCiNDIR.

Makinenizi kullanmadan o6nce tim talimatlari okuyun ve dikkatlice uygulayin. Bu makine
yalnizca evde kullanim igin tasarlanmustir. Ticari kullanim igin tasarlanmamistir. Her
kullanimdan 6énce tiim somun ve civatalarin tamamen sikildigindan emin olmak igin egzersiz
makinenizi egzersiz yapmadan 6nce kontrol edin.

A UYARI

Herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce lutfen aile hekiminize danisin. Egzersiz
sirasinda herhangi bir anda halsiz hissederseniz, basiniz donerse veya agri hissederseniz durun
ve aile hekiminize danisin. Yukarida belirtilen uyarilardan herhangi birinin tiiketici tarafindan
ihlal edilmesi durumunda, Uretici yaralanma, hasar veya kayip i¢in herhangi bir hak talebine
karsi bir savunma olarak bunu kullanabilir. Yukaridaki uyarilar, ylrirlikteki yasalara gore
garantilerin ihlali durumunda tiketicinin telafi yollarini hicbir sekilde sinirlandirmayi veya
degistirmeyi amaglamaz. Bu Urlinler kesinlikle bu tGrind kullanan kisilerin glivenligini saglamak
icin tedarik edilmektedir.

e Kullanmadan 6nce makinenin zemine sabitlendiginden ve diz olmayan ylzeylerin
dizlestirildiginden emin olun.

e Egzersiz ekipmaninin hareketli pargalari vardir. Glvenlik agisindan egzersiz yaparken baska
insanlari 6zellikle 12 yasin altindaki gocuklari glivenli bir mesafede tutun.

e Yaralanmaylr onlemek igin kullanmadan once tim ayar tertibatlarinin tamamen
takildigindan ve dogru sekilde ayarlandigindan emin olun.

e Egzersize baslamadan 6nce ylzik, zincir ve broslar dahil tim takilarinizi gikarin.

o Agirlik sehpanizin sadece ic mekanda, iklim kontrollii bir odada kullanilmasi cok 6nemlidir.

e Egzersiz sirasinda daima uygun kiyafet ve ayakkabi giyin. Egzersiz makinenizin hareketli
parcalarina dolasabilecek bol giysiler giymeyin.

e Her egzersizden 6nce 5 ila 10 dakika 1sinin ve 5 ila 10 dakika sonra sogumaya baslayin. Bu,
kalp atis hizinizin kademeli olarak artmasina ve azalmasina izin verir ve kaslarinizin
gerilmesini 6nlemenize yardimci olur.

e Egzersiz yaparken asla nefesinizi tutmayin. Yapilan egzersiz seviyesiyle baglantili olarak
nefes alip verme normal bir hizda yapilmalidir.

e Egzersizler arasinda yeterince dinlenin. Bu dinlenme ddénemlerinde kaslar gliclenir ve
gelisir. Yeni baslayanlar haftada iki kez egzersiz yapmali ve bunu kademeli olarak haftada
4 veya 5 defaya ¢ikarmalidir.

e "Fazla egzersiz yapmayin". Yanlis veya asiri egzersiz yaralanmaya neden olabilir.

HICBIR zaman evcil hayvanlar veya 12 yasin altindaki ¢cocuklar agirlik sehpasina 10
N \ fitten daha fazla yaklasmamalidir.
, ,R HICBIR zaman 12 yasin altindaki cocuklar agirlik sehpasini kullanmamalidir.
- 12 yasin Uzerindeki ¢cocuklar agirlik sehpasini yetiskin gozetiminde kullanmahdir.
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