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HORIZON ANDES 3 ANDES 5 ANDES 7i

SSSSSSS

KULLANMA KILAVUZU



ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETININ KULLANIMI

Bu bolim eliptik egzersiz bisikletinizin kumanda panelini nasil kullanacaginizi ve
programlayabileceginizi agiklar.

ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETININ TEMEL KULLANIM béliimii asagidakilerle ilgili talimatlar igerir:
. ELIPTIK EGZERSIZ BiSIKLETININ YERI

. ELEKTRIK / TOPRAKLAMA TALIMATLARI

. AYAK KONUMLANDIRMA

. ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETININ TASINMASI

. ELIPTIK EGZERSIZ BiSIKLETININ ZEMiINDE DENGELENMESI

. ENERJi /MANUEL EGIM iSLEMI

. KALP ATIS HIZI FONKSIYONUNUN KULLANILMASI






ANDES 3 KUMANDA PANELi KULLANIMI
Not: Kumanda panelinin (st ylzeyinde kullanimdan 6nce gikartilmasi gereken ince koruyucu
seffaf bir plastik tabaka vardir.

A)
B)
)
D)

E)

F)

G)

H)

LCD EKRAN GORUNTUSU: Zaman, Mesafe, Hiz, RPM, Direnc Seviyesi, Kalp Atis Hizi, Kalori,
Watt, Direng Profili.

ENERJI TASARRUFU: Enerji tiiketimini en aza indirmek icin, makineniz enerji tasarrufu
moduna otomatik olarak girecektir (15 dakika bekleme moduna girdikten sonra) ve bir
tusa dokunarak hizh bir sekilde etkinlestirilir.

wa OK TUSLARI: programi se¢mek, kumanda panelinizi ayarlamak veya egzersiz
yaparken direnci degistirmek icin yukari ve asagi ok tuslarini kullanin.

ENTER TUSU: egzersiz programi veya kullanici profili ayarini onaylamak icin kullanilir.

»il BASLAT VE DURDUR TUSU: egzersize baslamak, egzersizinizi duraklatmak veya
durakladiktan sonra egzersize devam etmek icin kullanin. Kumanda panelini sifirlamak icin
3 saniye basili tutun.

EKRANI DEGISTIR / GERi TUSU: ekran modlari ve egzersiz geri bildirimleri arasinda
gezinmek icin kullanilir. Ekran sttununu degistirmek ve direng icin profil gérintiileme
modu (st cubuk gorintilenir) veya mevcut egzersiz watt (alt cubuk gorintilenir) icin
watt profili arasinda gecis yapmak igin basin, ayrica kullanici kurulum ilerlemesine geri
donmek igin kullantlir.

DOGRUDAN DIiRENC TUSU: istediginiz egzersiz direncini secmek icin dogrudan bu tusu
kullanin.

AKILLI CIHAZ VE OKUMA RAFI: akilli telefonunuzu, tabletinizi veya okuma materyallerinizi
tutar.
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ANDES 5 KUMANDA PANELi KULLANIMI
Not: Kumanda panelinin st ylzeyinde kullanimdan once ¢ikartilmasi gereken ince koruyucu
seffaf bir plastik tabaka vardir.

A)

B)

o)
D)
E)

F)

G)
H)

1)
J)

K)
L)

M)
N)

LCD EKRAN GORUNTUSU: Zaman, Mesafe, Hiz, RPM, Direng Seviyesi, Kalp Atis Hizi, Kalori,
Watt, HR Tekeri, Direng Profili, Passport Baglantisi.

ENERJI TASARRUFU: Enerji tiiketimini en aza indirmek icin, makineniz enerji tasarrufu
moduna otomatik olarak girecektir (15 dakika bekleme moduna girdikten sonra) ve bir
tusa dokunarak hizh bir sekilde etkinlestirilir.

wA OK TUSLARI: programi se¢cmek, kumanda panelinizi ayarlamak veya egzersiz
yaparken direnci degistirmek icin yukari ve asagi ok tuslarini kullanin.

ENTER TUSU: egzersiz programi veya kullanici profili ayarini onaylamak igin kullanilir.

»iI BASLAT VE DURDUR TUSU: egzersize baslamak, egzersizinizi duraklatmak veya
durakladiktan sonra egzersize devam etmek igin kullanin. Kumanda panelini sifirlamak igin
3 saniye basili tutun.

EKRANI DEGISTIR / GERi TUSU: ekran modlari ve egzersiz geri bildirimleri arasinda
gezinmek igin kullanilir. Ekran stGtununu degistirmek ve direng icin profil goriintileme
modu (Ust cubuk gorintilenir) veya mevcut egzersiz watt (alt cubuk gortntilenir) icin
watt profili arasinda gecis yapmak icin basin, ayrica kullanici kurulum ilerlemesine geri
donmek icin kullanilir.

SES GIRIS JAKI: CD / Egzersiz muziginizi entegre hoparlérle ¢almak icin cep telefonunuza
veya MP3'e baglanmak i¢cin kullanin.

DOGRUDAN DIRENC TUSU: istediginiz egzersiz direncini se¢cmek icin dogrudan bu tusu
kullanin.

HOPARLOR: medya oynaticiniza baglandiginda hoparlérlerden miizik dinleyin.

AKILLI CIHAZ VE OKUMA RAFI: akilli telefonunuzu, tabletinizi veya okuma materyallerinizi
tutar.

PASSPORT: Passport'a baglanildiginda ekranda gériinecektir.

HIZLI PASSPORT TUSU: Passaport'a baglanmak igin kullanilir. Passport tusuna basin ve
senkronize edin.

SES TUSU: Sesi agmak ve kismak icin kullanihr.

KABLOSUZ INTERNET BAGLANTISI & SENKRONiZASYON & ZAMAN DiLiMi: kablosuz
internet baglantinizi sifirlamak ve baglamak ve saat dilimini ayarlamak igin basin. Daha
fazla bilgi icin 12. sayfaya bakin.
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ANDES 7i KUMANDA PANELI KULLANIMI
Not: Kumanda panelinin st ylzeyinde kullanimdan 6nce gikartilmasi gereken ince koruyucu
seffaf bir plastik tabaka vardir.

A)

B)

)
D)
E)

F)

G)
H)

1)
J)

K)
L)

M)
N)

LCD EKRAN GORUNTUSU: Zaman, Mesafe, Hiz, RPM, Direnc Seviyesi, Kalp Atis Hizi, Kalori,

Watt, HR Tekeri, Direng Profili, Passport Baglantisi.

ENERJi TASARRUFU: Eneriji tiiketimini en aza indirmek icin, makineniz enerji tasarrufu

moduna otomatik olarak girecektir (15 dakika bekleme moduna girdikten sonra) ve bir

tusa dokunarak hizh bir sekilde etkinlestirilir.

w A OK TUSLARI: programi se¢mek, kumanda panelinizi ayarlamak veya egzersiz

yaparken direnci degistirmek icin yukari ve asagi ok tuslarini kullanin.

ENTER TUSU: egzersiz programi veya kullanici profili ayarini onaylamak igin kullanilir.

»iI BASLAT VE DURDUR TUSU: egzersize baslamak, egzersizinizi duraklatmak veya
durakladiktan sonra egzersize devam etmek icin kullanin. Kumanda panelini sifirlamak
icin 3 saniye basili tutun.

EKRANI DEGISTIR / GERi TUSU: ekran modlari ve egzersiz geri bildirimleri arasinda

gezinmek icin kullanilir. Ekran stGtununu degistirmek ve direng icin profil goriintileme

modu (st cubuk gorintilenir) veya mevcut egzersiz watt (alt cubuk gorintilenir) icin
watt profili arasinda gecis yapmak igin basin, ayrica kullanici kurulum ilerlemesine geri
donmek igin kullanilir.

SES GIRI$ JAKI: CD / Egzersiz miiziginizi entegre hoparlérle calmak igin cep telefonunuza

veya MP3'e baglanmak icin kullanin.

DOGRUDAN DIRENC TUSU: istediginiz egzersiz direncini secmek icin dogrudan bu tusu

kullanin.

HOPARLOR: medya oynaticiniza baglandiginda hoparlérlerden miizik dinleyin.

AKILLI CIHAZ VE OKUMA RAFI: akilli telefonunuzu, tabletinizi veya okuma materyallerinizi
tutar.

PASSPORT: Passport'a baglanildiginda ekranda gorinecektir.

HIZLI PASSPORT TUSU: Passaport'a baglanmak icin kullanilir. Passport tusuna basin ve

senkronize edin.

SES TUSU: Sesi acmak ve kismak icin kullanilir.

KABLOSUZ INTERNET BAGLANTISI & SENKRONIZASYON & ZAMAN DiLiMi: kablosuz

internet baglantinizi sifirlamak ve baglamak ve saat dilimini ayarlamak igin basin. Daha

fazla bilgi icin 12. sayfaya bakin.



ANDES 3/5 EKRAN GORUNTUSU

A)

B)
o)
D)
E)
F)
G)
H)

1)

)

K)

L)

M)

SURE: Dakika olarak gdsterilir: saniye. Egzersizinizdeki kalan siireyi veya gecen siireyi
goruntuleyin.

RPM: Dakikadaki devir sayisi

MESAFE: Kilometre olarak gosterilir. Egzersiziniz sirasinda kat edilen mesafeyi veya kalan
mesafeyi gosterir.

HIZ: KM / Saat olarak gosterilir. Tekerleklerin ne kadar hizli hareket ettigini gosterir.
WATTS: Mevcut kullanici glig ¢ikisini gorintiler.

SEVIYE: Mevcut direng seviyesini gdsterir.

KALORI: Egzersiniz sirasinda yakilan toplam kalori.

KALP ATIS HIZI: BPM (dakikadaki atis) olarak gosterilir. Kalp atis hizinizi izlemek igin
kullanihr

MAKSIMUM KALP ATIS HIZI: Maksimum kalp atis hizinizi gdsterir. Ekrani Degistir tusu
MAKSIMUM KALP HIZINIZ ile mevcut KALP HIZINIZ arasinda gegis yapar. MAKSIMUM KALP
ATIS HIZI (220-yas) olarak hesaplanir.

KALP ATIS HIZI TEKERI: Egzersiziniz sirasinda mevcut etkinlik bélgenizi goriintiiler. Bu Kalp
atis hizi tekerlegi ile egzersiz seviyenizin egzersiz hedefinize uygun olup olmadigindan
emin olabilirsiniz. ISINMA: Maksimum kalp atis hizinin% 0-60'1.

KiLO VERME: Maksimum kalp atis hizinin% 60-70'i. FORMUNUZU GELISTIRIN: Maksimum
kalp atis hizinin% 70-80'i. PERFORMANSI GELISTIRIN: Maksimum kalp atis hizinin% 80-90'1.
MAKSIMUM PERFORMANS: Maksimum kalp atis hizinin% 90-100'ii.

PASSPORT (SADECE ANDES 5): Passport ile senkronize etmek igin makinenin Passport
modunda oldugunu gosterir.

KABLOSUZ BAGLANTI (SADECE ANDES 5): Kablosuz baglantinin mevcut oldugunu ve
baglanti gliciini (dislk, orta, ylksek) gosterir.
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ANDES 7i EKRAN GORUNTUSU

SURE: Dakika olarak gosterilir: saniye. Egzersizinizdeki kalan siireyi veya gecen siireyi
gorantuleyin.

RPM: Dakikadaki devir sayisi

MESAFE: Kilometre olarak gosterilir. Egzersiziniz sirasinda kat edilen mesafeyi veya kalan
mesafeyi gosterir.

HIZ: KM / Saat olarak gosterilir. Tekerleklerin ne kadar hizli hareket ettigini gosterir.
WATTS: Mevcut kullanici gig ¢ikisini gérintiler.

SEVIYE: Mevcut direng seviyesini gdsterir.

KALORI: Egzersiziniz sirasinda yakilan toplam kalori.

KALP ATIS HIZI: BPM (dakikadaki atis) olarak gosterilir. Kalp atis hizinizi izlemek icin
kullanihr

MAKSIMUM KALP ATIS HIZI: Maksimum kalp atis hizinizi gdsterir. Ekrani Degistir tusu
MAKSIMUM KALP HIZINIZ ile mevcut KALP HIZINIZ arasinda gegis yapar. MAKSIMUM KALP
ATIS HIZI (220-yas) olarak hesaplanir.

KALP ATIS HIZI TEKERI: Egzersiziniz sirasinda mevcut etkinlik bélgenizi gériintiiler. Bu Kalp
atis hizi tekerlegi ile egzersiz seviyenizin egzersiz hedefinize uygun olup olmadigindan
emin olabilirsiniz.

ISINMA: Maksimum kalp atis hizinin% 0-60'1.

KiLO VERME: Maksimum kalp atis hizinin% 60-70'i.

FORMUNUZU GELISTIRIN: Maksimum kalp atis hizinin% 70-80'i. PERFORMANSI
GELISTIRIN: Maksimum kalp atis hizinin% 80-90'i. MAKSIMUM PERFORMANS: Maksimum
kalp atis hizinin% 90-100'u.

WATT SKALASI VE PROFIL EKRANI: mevcut egzersiz watt'inizi gdsterir. Orn. 25-50 watt'a
ulasildiginda veya secildiginde 50W noktasi yanacaktir. Egzersiz profili ekranina geri
donmek icin ekran degistirme tusunu kullanabilirsiniz.

Not: Skala, 25-400 watt'lik hedef watt araliginizi yansitmak icin Watt programlarinda
yalnizca 400w'a kadar gosterilecektir.

PASSPORT: Passport ile senkronize etmek icin makinenin Passport modunda oldugunu
gosterir.

KABLOSUZ BAGLANTI: Kablosuz baglantinin mevcut oldugunu ve baglanti giiciinii (dusiik,
orta, yuksek) gosterir.



VIA FIT BAGLANTISI iCiN XID HESABI KURULUMU YAPIN

Bir xID hesabi olusturmak, Via Fit Wi-Fi kullanarak egzersiz verilerini kaydetmenize ve
paylasmaniza olanak tanir. Bir makineye en fazla dort kullanici kaydedilebilir. Bu islem,
ekipmaninizi baglamanin ilk adimidir. internete bagl bir bilgisayardan, tabletten veya mobil
cihazdan yapilmalidir.

1) Web sitesini ziyaret edin: www.viafitness.com
2) Web sitesine girdiginizde, tist menii ¢ubugundaki EKIPMANINIZI BAGLAYIN secenegini
segin.

3) Ekipmaninizi baglamanin ilk adimi xID hesabinizi olusturmak olacaktir. Béylece Via Fit'e
girmis olacaksiniz.

4) Telefon numaranizi veya hatirlamasi kolay 10-14 haneli baska bir numara girin. Bu sizin
hesap numaraniz olacaktir.

5) XID hesap kurulum siirecini tamamlamak icin profil bilgilerinizi girin. Baska herhangi bir
xID hesabiyla iligkili olmayan bir e-posta adresi yazmaniz istenecektir. Kurulum isleminden
sonra hesabinizi dogrulamak igin e-postanizi kontrol edin.

KABLOSUZ AGA BAGLANIN

xID hesabinizi olusturdugunuzda, ekipmaninizda kablosuz internet baglantisini
etkinlestirme adimina gececeksiniz. Bunun, internete bagl bilgisayarinizi, tabletinizi veya
mobil cihazinizi kullanmaniz gerektirdigini unutmayiniz.

1) Saat diliminizi ayarlamak icin yukari / asagi tuslarini kullanabilirsiniz, (j) tusunu 3-5 saniye
basili tutun, litfen son sayfadaki saat dilimi koduna bakin, ardindan Enter tusuna basin,
ekraninizda AKTIFLESTIRILDI mesajini géreceksiniz.

2) Bilgisayarinizda veya baska bir cihazda Wi-Fi ayarlariniza gidin. "Via Fit" agini se¢melisiniz.
Bunu yapmak, ekipmaninizi kablosuz aginiza baglamanizi saglar.

3) Ekipmaninizin gorebilecegi kablosuz aglarin listesini iceren yeni bir pencere acilacaktir.
Ana kablosuz internet aginizi segin ve baglanin.

4) Kalan adim bilgisayarinizi veya baska bir cihazinizi kablosuz internet aginiza yeniden
baglamak olacaktir. Ayarlariniza tekrar gidin ve normalde yaptiginiz gibi baglanin.

Tebrikler! Artik baglandiniz ve baslamaya hazirsiniz.


http://www.viafitness.com/

BASLANGIC

+- tuslarini kullanarak xID hesabinizi, Kullanici, Misafir veya Bir Kullaniciyi Diizenle segenegini

secin ve ENTER'a basin. Kullanici 1-4 olarak ilk kez oturum agtiginizda xID bilgilerinizi girmeniz

istenecektir.

a) + - tuslarini kullanarak xID hesap numaranizi girin, sectiginiz numarayl onaylamak igin
ENTER'a basin. Son bilgi girisinden sonra, ENTER tusuna basin.

b) Her bir numarayi + - tuslari ile kullanarak sifrenizi girin, onaylamak icin ENTER'a basmaniz
gerekir. Son giristen sonra, ENTER tusuna basin.

c) xID'nizi veya parolanizi girerken yanlis numarayi tuslarsaniz, girilen son numarayi silmek icin
EKRANI DEGISTIR tusuna basin.

HIZLI BASLATMA

1) Cihazin agik oldugundan emin olun.

2) MANUEL modda egzersize baslamak icin START / STOP Pl diigmesine basin.
3) Calisma sirasinda direng seviyesini ayarlamak i¢in 4 - tusuna basin.

EGZERSIZiNi BASLATIN

1) Misafir / kullanici1 / kullanici2 / kullanici3 / kullanici4'( segin.

2) Kilonuzu segin.

3) Yasinizi segin.

4) istediginiz programi segin.

5) Cinsiyetinizi secin (sadece Fit-Test programi kapsaminda gereklidir).
6) Program ayarlarini, zamani, seviyeyi vb. secin.

7) Baslat / Durdur pll diigmesine basarak egzersizinizi baslatin.

Not: Kumanda Paneli, bir sonraki egzersiz icin hazir olan 1/2/3/4 kullanicisi i¢in kaydedecektir.

SECIMi TEMIZLEMEK / KUMANDA PANELiNi SIFIRLAMAK iCiN
BASLAT / DURDUR pJ| diigmesini 3 saniye basili tutun.

EGZERSIZiNizi BITIRMEK
Egzersiziniz tamamlandiginda, egzersiz bisikletiniz duracak ve bip sesi sinyali verecektir.
Makineyi fisten ¢ekebilirsiniz yada cihaz 15 dakika icinde Enerji Tasarrufu Moduna gececektir.



PROGRAM BILGILERI

Andes 3: 10 program (Maniiel, Zaman Araliklari, Oyun, Kilo Verme, inisli Cikish Program, iki
Yénli Tren, Diizensiz, Sabit Watt, THR Bélgesi, Ozel)

Andes 5: 12 program (Maniiel, Zaman Araliklari, Oyun, Kilo Verme, inisli Cikish Program, iki
Yénli Tren, Diizensiz, Sabit Watt, THR Bélgesi, THR %, Kas Gelistirici, Ozel)

Andes 7i: 14 program (Manel, Zaman Araliklari, Oyun, Fitness Testi, Kilo Verme, Kilo Verme
Arti inisli Cikish Program, Ters Tren, Sabit Watt, Zaman Araligi Watt, THR Bolgesi, % THR, Kas
Gelistirici, Ozel)

1)

2)

3)

4)

5)

MANUEL: Onceden ayarlanmis bir program olmadan direnc¢ diizeyini tercihinize goére
ayarlamaniza olanak tanir. Egzersiziniz sirasinda direncinizi mantel olarak ayarlayin.
Kullanici (yukari / asagi ok) ve ENTER tusunu kullanarak zamani ve direnci ayarlar.

ZAMAN ARALIKLARI: Hem kalbinizi hem de kaslarinizi icine alan egzersiziniz boyunca
direng seviyelerini ylkselterek ve dislirerek glictiniizi, hizinizi ve dayanikhliginizi gelistirir.
Aralarindan segim yapabileceginiz 16 seviyeli zaman bazli program vardir. Kullanici (yukari
/ asagi oklar) ve ENTER tusunu kullanarak zamani ve seviyeyi ayarlar.

OYUN: Bu isinma oyunu bir Araba Yarisi Oyununu simiile eder. Arabayi yukari ve asagi
kontrol etmek icin daha hizli veya daha yavas pedal cevirirsiniz. Oniintizdeki engellerden
kacinmaya calisin ve yolunuza devam edin. Kalan sansiniz 10 nokta ile tst LCD ekranda
gosterilecek ve bir bariyere her ¢arptiginizda bir nokta eksilecektir. Turu tamamlamak igin
yalnizca 11 sansiniz var, bu yiizden dikkatli olun.

FiT TESTi (SADECE ANDES 7i): Mevcut fiziksel durumunuzu test edin. Test sirasinda RPM
seviyesini 60 ile 80 arasinda tutun, program tiimlesik bir tabloya gore test sirasinda direnci
otomatik olarak degistirecektir. Daha ileri gidemeyinceye dek RPM seviyenizi korumaya
¢alisin. Kumanda paneli tabloyu okuyacak ve size mevcut fiziksel durum tahmininizi
sunacaktir.

KiLO VERME: Sizi yag yakma bélgenizde tutarken diren¢ seviyesini yiikselterek ve
disurerek kilo vermeyi destekler. Aralarindan segim yapabileceginiz 16 seviyeli zaman
bazli program vardir. Kullanici (yukari / asagi oklar) ve ENTER tusunu kullanarak zamani ve
seviyeyi ayarlar. Kilo verme sonugclarini gelistirmek icin litfen egzersiz yaparken ve
yaptiktan sonra yeterince su igin.



6) FAZLA KiLO VERME (SADECE ANDES 7i): Sizi yag yakma bdlgenizde tutarken direnci artirip
azaltarak kilo vermeyi destekler. Kilo verme programindan daha fazla yogunluga sahip 15
seviyeli zamana dayali program. Kullanici (yukari / asagi oklar) ve ENTER tusunu kullanarak
zamani ve seviyeyi ayarlar. Kilo verme sonuglarini gelistirmek igin litfen egzersiz yaparken
ve yaptiktan sonra yeterince su igin.

7) INIiSLi CIKISLI PROGRAM: Kalp atis hizinizi kademeli olarak yiikseltip diistirmek icin direnc
seviyesini kademeli olarak yulkselterek ve disurerek kiloyu korur.

8) TERS TREN: Kaslarinizi gelistirmek igin 6zel egzersiz programi. Bu program direng seviyesini
kademeli olarak artiracak ve fitness hedefinize ulasmaniza yardimci olmak icin sizden ileri
(F) veya Geri (R) secenegi ile pedal cevirmenizi isteyecektir.

9) DUZENSIZ (SADECE ANDES 3/5): Diizensiz olarak degistirilen direnci simiile edecek 6zel
tasarlanmis grafik tabanli program.

10) SABIT WATT: Bu egzersiz sizi belirli bir Watt araliginda tutmak icin direnci otomatik olarak
ayarlar ve istediginiz egzersiz yogunlugu seviyesini korur.
1) A V tusunu kullanarak sabit watt programini secin ve ENTER tusuna basin.
2) A V¥ tusunu kullanarak saati ayarlayin ve ENTER tusuna basin.
3) A V tusunu kullanarak istenen watt'i se¢in ve ENTER tusuna basin.
4) Programi baslatmak icin BASLAT p|] digmesine basin.

11) ZAMAN ARALIGI WATT PROGRAMI (SADECE ANDES 7i): Yiiksek bir WATT degeri ve diisiik
bir WATT degeri secmenize olanak saglar. Aralik programi, Yiksek ve Distik WATT
degerleri arasinda gecis yaparak cok yogun ve etkili bir calisma saglar.

1) Bu tusu kullanarak sabit watt programini se¢in ve ENTER tusuna basin.

2) Bu tusu baslatmak icin BASLAT »ll digmesine basin

3) Bu tusu kullanarak saati ayarlayin ve giris tusuna basin.

4) Bu tusu kullanarak istediginiz distik watt hedefini secin ve Enter tusuna basin.
5) Bu tusu kullanarak istediginiz yiksek watt hedefini secin ve Enter tusuna basin.



12) THR BOLGESIi: Program direnci belirlenen Hedef Kalp Atis Hizi araligini korumak igin
otomatik olarak ayarlanirken favori sporunuzun siddetini simile eder. (Bu programla
birlikte gogus kemeri kullanmaniz o6nerilir. Goglis kemerini bayinizden ayrica satin
alabilirsiniz)

1) A V tusunu kullanarak THR Bolge programini secin ve ENTER tusuna basin.

2) A V tusunu kullanarak SURE’yi segin ve ENTER tusuna basin.

3) KALP ATIS HIZI penceresi yanip sonerek dakikada 80 atimlik varsayilan hedef kalp
atis hizini gosterecektir. A V¥ tusunu kullanarak hedef kalp atis hizinizi (kalp atis
hizi egzersiz tablosundan) secin ve ENTER tusuna basin.

4) Programi baslatmak icin BASLAT pll diigmesine basin.

KALP ATIS HIZI EGITiMI

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 ¢ogu igin 6zellikle kalp atis hizi egitimine
yeni baslayanlar icin 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 lzerindeyseniz, asiri kiloluysaniz, birkag
yildir hareketsiz kaldiysaniz veya ailenizde kalp hastaligi ge¢misi varsa klinik testler onerilir. Bu
cizelge, 5 farkl 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.

13) % THR (SADECE ANDES 5/7i): Direnci sizi hedef kalp atis hizi bélgenizde tutacak sekilde
ayarlarken, yag yakmak icin optimum egzersiz seviyesini koruyarak kilo vermenize fayda
saglar. Once kisisel verilerinizi ayarlayin (makineniz maksimum egzersiz kalp atis hizinizi
otomatik olarak hesaplayacaktir) ve maksimum kalp atis hiziniza gore egzersiz yapmak
istediginiz ylzdeyi segin. (Bu programla birlikte gogis kemeri kullanimini 6neririz. G6gls
kemerini bayinizden ayrica satin alabilirsiniz)

Not: Kalp atis hizi programi kalp atis hizi hedefinize dayaldir. Direng pedal ¢evirme hiziniza
gore otomatik olarak degisecek olup egzersizinizi hedef kalp atig hizinizda tuttugunuzdan
emin olunuz. Lutfen ¢ok yavas veya cok hizli pedal ¢evirmeyin.

Hedef boélgenin disindaysaniz, LCD hizinizi ayarlamaniz konusunda uyarmak amaciyla RPM
sitununun yaninda bir ok isareti belirecektir. RPM'nizi hizlandirmak igin Ust ok ve
egzersizinizi yavaslatmak icin asagi ok.

14) KAS GELISTIRICi (SADECE ANDES 5/7i): Onceden ayarlanmis bir egzersiz programi ile kas
gliclintizii kademeli olarak artirmaniza yardimci olur. Aralarindan se¢im yapabileceginiz 20
seviyeli zaman bazh program vardir. Kullanici (yukari / asagi oklar) ve ENTER kullanarak
zamanl ve seviyeyi ayarlar.



15) OZEL: Varsayilan dzellestirilmis egzersiz stiresi 15 dakikadir.

1) Once program ayarlarini girin ve tim egzersiz siitunu boyunca profil ekrani size
rehberlik edecektir.

2) Direnci degistirmek igin st ve alt ok tuslarini kullanin ve onaylamak igin Enter tusuna
basin. Kumanda paneli, mevcut bélim numaranizi goérintiler ve sizi Bolim 1'den
B6lim 15'e kadar yonlendirir.

3) Tim ayarlari tamamladiktan sonra baslamak igcin START pJ| tusuna basin.

4) ENTER tusuna 5 saniye basil tutulursa program sifirlanir.



MEDYA OYNATICINIZI KULLANMA

1) Urinle birlikte verilen SES ADAPTOR KABLOSUNU kumanda paneli izerindeki SES GiRIS
JAKINA ve KM tzerindeki medya oynatici kulaklik jakina baglayin.

2) Sarki ayarlarini yapmak icin medya oynatici digmelerinizi kullanin.

3) SES ADAPTOR KABLOSUNU kullanmadiginiz zaman ¢ikarin.

ENERJi TASARRUFU MODU

Bu cihaz Enerji Tasarrufu modu ile donatilmistir. Enerji Tasarrufu modu etkinlestirildikten
sonra 15 dakika islem yapilmadiginda ekran otomatik olarak bekleme moduna (Enerji
Tasarrufu modu) gecer. Bu 6zellik, kumanda panelinde bir tusa basilana kadar makineye
giden glictin buyik bir kismini devre disi birakarak enerji tasarrufu saglar.

PASSPORT™ MEDYA OYNATICISI

Virtual Active ™ teknolojisine sahip Passport oynatici,
diinyanin dort bir yanindaki ¢arpici yerlerden gelen gergek & i 13:47= L
turistik mekan gorintileri ve eslesen ortam seslerini ;
kullanan yiiksek ¢oziintrlUkll bir deneyimdir. Egzersiz
eglencesinde son nokta olan Passport, dinamik bir
deneyimin tadini ¢ikarirken diizenli bir egzersiz rutininin
sinirlarindan kurtulmanizi saglar.

Horizon Fitness® saticinizdan bagimsiz olarak bir Passport
oynatici satin alinabilir.

Daha fazla bilgi icin su adrese gidin: www.Dassportplaver.com

PASSPORT iLE SENKRONIZASYON

1) Pasaport uzaktan kumandasi tGizerindeki ok tusunu kullanarak kurulum simgesine gidin ve
Se¢ tusuna basin.

2) Ekipmanin kumanda panelindeki PASSPORT HIZLI ANAHTAR tuslarini 3-5 saniye basili
tutmak icin ekrandaki talimatlari izleyin.

3) Senkronizasyonunuz basarili olduktan sonra, kumanda paneli Gzerindeki ekranda
PASSPORT simgesi gorlinecektir.

4) Ekranda gorintiilenen mesaj senkronizasyonun basarili veya basarisiz oldugunu size
bildirecektir.


http://www.dassportplaver.com/
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