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KULLANICI KILAVUZU

BTS5.0



ONEMLI TEDBIRLER

BU TALIMATLARI DiKKATE ALIN

Elektrikli bir Griin kullanirken, asagidakiler de dahil olmak lizere temel tedbirlere her zaman
uyulmalidir: Bu egzersiz bisikletini kullanmadan once tim talimatlari okuyun. Bu egzersiz
bisikletinin  tim  kullanicilarinin  tim uyarilar ve oOnlemler hakkinda yeterince
bilgilendirildiginden emin olmak cihaz sahibinin sorumlulugundadir. Bu kilavuzu okuduktan
sonra herhangi bir sorunuz olursa, yerel saticinizla iletisime gegin.



ﬂ TEHLIKE
ELEKTRIK CARPMA RIiSKINi AZALTMAK iCiN:

Egzersiz bisikletini kullandiktan hemen sonra temizlik, bakim yapmadan ve pargalari takip
¢ikarmadan 6nce mutlaka elektrik prizinden g¢ikarin.

A UYARI

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

e Bunlarla sinirl olmamak tizere gogiis agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darhgi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden 6nce bir hekime
danisiniz.

e Egzersiz yaparken daima rahat bir tempoyu koruyunuz.

e Dengeyi korumak icin, egzersiz yaparken, makineye binerken veya makineden inerken
gidonu tutmaniz onerilir.

e Yaralanmalari 6nlemek igin ellerinizi ve ayaklarinizi hareketli pargalardan daima uzak
tutun. Pedal kollarini asla elle gevirmeyin.

e Egzersiz bisikletinin herhangi bir kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

e Egzersiz bisikletini uygun ayakkabi giymeden kullanmayin. Egzersiz bisikletini ASLA ¢iplak
ayakla kullanmayin.

e Egzersiz bisikletinin Gizerinde ziplamayiniz.

e Pedallar tamamen DURANA dek egzersiz bisikletinden inmeyin.

e Calsirken egzersiz bisikletine hicbir zaman birden fazla kisi binmemelidir.

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

e Bu egzersiz bisikleti yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir. Bu egzersiz bisikletini
bandini herhangi bir ticari, kiralik olarak, okul veya kurumsal ortamda kullanmayin. Buna
uyulmamasi garantiyi gecersiz kilacaktir.

e Egzersiz Bisikleti EN957-1 / -5 standardina uygundur, uygulama sinifi: HA; fren sistemi
ayarlanabilir.

e Egzersiz bisikletini veranda, bilardo salonu, hamam, araba garajlari veya acik alanlar gibi
ancak bunlarla sinirli olmamak tzere sicaklik kontroli bulunmayan yerlerde kullanmayin.
Buna uyulmamasi sonucu garanti gecersiz hale gelebilir.

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

e Ayar kollarinin (sele ve gidon ileri-geri) dlzglin sekilde sabitlendiginden ve egzersiz
sirasinda hareket serbestisini engellemediginden emin olun.



A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILi YANIK, YANGIN, ELEKTRIK GARPMASI VEYA INSANLARIN
YARALANMA RiSKLERINi AZALTMAK iCiN:

Bu egzersiz Urlinlini sadece geregince topraklanmis prize takiniz.

Elektrik kablosunu isinmis ylizeylerden uzak tutunuz. Cihazi kablodan tutarak cekmeyiniz
veya elektrik kablosunu tutacak olarak kullanmayiniz.

Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen diger eklentileri kullanmayin. Eklentiler yaralanmaya
neden olabilir.

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

Cihazi sadece kullanma kilavuzu ve egzersiz bisikleti kilavuzunda belirtilen amag icin
kullaniniz.

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

Egzersiz bisikleti prize takildiginda asla gézetimsiz birakilmamalidir. Kullanilmadiginda ve
parcalari takmadan veya cikarmadan once fisini prizden cikarin

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

HICBIR zaman evcil hayvanlar veya 13 yasin altindaki cocuklar cihaza 3 metreden/10 fitten
daha fazla yaklasmamalidir.

HICBIR zaman 13 yasin altindaki cocuklar egzersiz bisikletini kullanmamalidir.

13 yasin Gzerindeki ¢ocuklar veya engelli insanlar egzersiz bisikletini yetiskin gézetiminde
kullanmalidir.

Kablo veya fisi hasarl, dizglin ¢alismayan, diismus veya hasarli veya suyla temas eden
cihazlari calistirmayiniz. Egzersiz bisikletinizi kontrol ve tamir icin servis merkezine
gonderin.

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

Elektrigi kesmek igin tim kontrolleri Kapal (off) pozisyonuna getiriniz, sonra prizden
¢ikariniz.

Yerel saticiniz tarafindan soylemedikce konsol kapaklarini ¢ikarmayiniz. Servis sadece
yetkili servis teknisyeni tarafindan yapilmahdir.



TOPRAKLAMA TALIMATLARI

Ariza veya bozulma durumunda topraklama sayesinde elektrik akimi en az direncli yolu
secerek elektrik carpma riskini azaltir. Cihazda ekipman topraklama teli ve topraklama fisi
bulunmaktadir. Fis, tim yerel yasa ve yonetmeliklere uygun bir sekilde tesis edilmis ve
topraklanmis bir prize takilmahdir.

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.

Egzersiz bisikletinizin sadece i¢ mekanlarda, iklim kontrolll bir odada kullanilmasi 6nemlidir.
Cihaziniz soguk ve asiri neme maruz kalmigsa ilk kullanimdan 6nce cihazi oda sicakligina
Isitmaniz kuvvetle tavsiye edilir. Bunun yapilmamasi zamansiz elektronik arizalara sebep
olabilir.



TEMEL KULLANIM

EGZERSIZ BiSIKLETiNizi SECTiIGiINiZ iCiN TEBRIKLER!
EGZERSIZ BiSIKLETiNizi SECERKEN !

Bir egzersiz programini gelistirmek ve slirdlirmek icin 6nemli bir adim attiniz! Egzersiz
bisikletiniz, kisisel fitness hedeflerinize ulagmak igin son derece etkili bir aractir.
Egzersiz bisikletinizin diizenli kullanimi, yasam kalitenizi pek cok yonden iyilestirebilir.

iste egzersizin sagliga faydalarindan sadece birkaci:
e Kilo verme

e Daha saglkli bir kalp

e Gelistirilmis kas tonusu

e Gunlik enerji seviyelerinde artis

Bu faydalardan yararlanmanin anahtari bir egzersiz aliskanhgi gelistirmektir. Yeni
egzersiz bisikletiniz egzersiz yapmanizi engelleyen engelleri ortadan kaldirmaniza
yardimci olacaktir. Evinizin rahatliginda egzersiz bisikletinizi kullandiginizda, kotu
hava kosullari ve karanhk egzersizine engel olmaz. Bu kilavuz, yeni cihazinizin
kullanimi ve keyfini gikarmaniz igin size temel bilgiler sunar.



EGZERSIiz BiSIKLETININ KONUMU

Egzersiz bisikletini diiz bir ylizeye yerlestirin. Egzersiz bisikletinin arka tarafinda 3 fit, her
iki tarafta 3 fit ve elektrik kablosu icin 6n tarafta bir ayak mesafesi kadar bosluk olmalidir.
Egzersiz bisikletini, herhangi bir havalandirma deligi veya hava agikhgini kapatacak sekilde
herhangi bir alana yerlestirmeyin. Egzersiz bisikletini bir garaja, Ustl kapali verandaya, su
kenarina veya acik alana yerlestiriimemelidir.

EGZERSIZ BISIKLETININ TASINMASI
Egzersiz bisikletinizin 6n sabitleme borusuna yerlestirilmis bir ¢ift tagima tekerlegi vardir.
Bisikleti hareket ettirmeden 6nce enerji kablosunu cgikarin.

A UYARI

Egzersiz bisikletlerimiz agirdir, hareket ettirirken dikkatli olun ve gerekirse ek yardim alin.
Bu talimatlara uyulmamasi yaralanmaya neden olabilir.

DiK BISIKLET: gidonu sikica kavrayin, kendinize dogru dikkatlice egin ve tasima tekerlekleri
Uzerinde yuvarlayin.

EGZERSIZ BiSIKLETININ ZEMiNDE DENGELENMESI

Optimum kullanim i¢in egzersiz bisikletiniz zeminde dengeli olmalidir. Egzersiz bisikletinizi
kullanmak istediginiz yere konumlandirin. iki arka dengeleyiciyi, bisiklet zeminde diiz
olacak sekilde ayarlayin.

Ardindan ayak cergeve borusunun altinda bulunan (glincli dengeleyiciyi zemine tam
oturacak sekilde ayarlayin. Egzersiz bisikletinizi zemin (izerinde dengeledikten sonra,
somunlari sasiye dogru sikarak dengeleme aparatlarini yerinde kilitleyin. Mevcut
dengeleme aletleri asagidaki gorintiiden farkli ve kilitsiz olabilir.

Yikseklik Ayarlama



SELENIN AYARLANMASI

Uygun sele konumunu belirlemek igin seleye oturun ve ayaginizin topugunu pedalin
ortasina konumlandirin. En uzak pedal konumunda diziniz hafifce biikilmelidir. Dizlerinizi
kilittemeden veya agirliginizi bir yandan diger yana kaydirmadan pedal gevirebilmelisiniz.

NOT: Konumunu ayarlarken seleye oturmamaniz tavsiye edilir.

DiK BiSIKLET - SELE AYARI

Dik Bisikletler, sele yiksekligini kolay ve glivenli bir sekilde ayarlamak icin kilitlenen bir sele
ayarlama pimine sahiptir. Ayarlamak icin bisiklet selesinden inin ve saat yoniiniin tersine
iki yarim tur cevirerek ayar digmesini gevsetin. Dikmenin kilidini agmak icin digmeyi disari
cekin ve dikmeyi yukari veya asagi istendigi gibi ayarlayin. Yerine kilitlemek icin digmeyi
birakin. Sikilana kadar topuzu saat yoniinde gevirin. Litfen her kullanimdan 6nce sele
dikmesinin yerine kilitlendiginden emin olun.



ENERJI

Egzersiz bisikletiniz bir gli¢ kaynagi tarafindan desteklenmektedir. Glg kaynagi, makinenin
on tarafinda, sabitleme borusunun yaninda bulunan prize takilmahdir. Kullanilmadigi
zaman kabloyu cikarin.

A UYARI

Kablo veya fisi hasarli, dizgilin calismayan, hasarli veya suyla temas eden cihazlari
calistirmayiniz. Egzersiz bisikletinizin kontrol ve tamiri igin yerel saticinizla iletisime gegin.

KUMANDA PANELININ KULLANILMASI

KALP ATIS HIZI OZELLIGININ KULLANILMASI

Egzersiz bisikletiniz, kalp atis hizi nabiz tutma yerleri veya bir basparmak nabiz senséri ile
donatilmis olabilir. Modelinizin 6zelliklerini égrenmek icin, KULLANICI EL KiTABINIZIN
MONTAJ boliminiin baglangi¢ kismina bakiniz.

Bu Urilindeki kalp atis hizi 6zelligi tibbi bir cihaz degildir. Kalp atis hizi tutma yerleri veya bir
basparmak nabiz sensord, fiili kalp atis hizinizin géreceli bir degerlendirmesini saglayabilir,
ancak dogru olclimler gerektiginde bunlara glivenilmemelidir. Bir kardiyak rehabilitasyon
programindakiler de dahil olmak Uzere bazi kisiler, goglis kemeri veya bileklik gibi
alternatif bir kalp atis hizi izleme sistemi kullanabilir. Kullanicinin hareketi dahil cesitli
faktorler, kalp atis hizi okumanizin dogrulugunu etkileyebilir. Kalp atis hizi 6lcimdi, genel
olarak kalp atis hizi egilimlerini belirlemede egzersize yardimci olmasi i¢in tasarlanmistir.
Lutfen doktorunuza danisin.

NABIZ TUTAMAKLARI

Elinizin avug i¢ini dogrudan kavrama darbeli gidonun Uzerine yerlestirin. Kalp atis hizinizin
kaydedilmesi icin her iki eliniz de gubuklari kavramalidir. Kalp atis hizinizin kaydedilmesi
arka arkaya 5 kalp atisi (15-20 saniye) sirer. Nabiz gidonlarini tutarken sikica tutmayin.
Tutamaklari sikica tutmak kan basincinizi yiikseltebilir. Gevsek bir sekilde tutun. Nabiz
gidonlarini siirekli olarak tutarsaniz diizensiz bir okuma ile karsilasabilirsiniz. Uygun
temasin siirdirilebilmesini saglamak icin nabiz sensoérlerini temizlediginizden emin olun.



KUMANDA PANELININ KULLANIMI

o
@

® ®

©

© 0o




BT 5.0 KUMANDA PANELI KULLANIMI

Not: Kumanda panelinin st ylzeyinde kullanimdan 6nce gikartilmasi gereken ince koruyucu
seffaf bir plastik tabaka vardir.

A.

LCD EKRAN GORUNTUSU: ZAMAN, HIZ, MESAFE, KALORILER, WATTS, HR, RPM, DIRENC
SEVIYESI

BASLAT VE DURDUR TUSU: EGZERSIZE BASLAMAK iCiN BASIN, EGZERSIZiNiZi DURAKLATIN
VEYA DURAKLATTIKTAN SONRA EGZERSIZE DEVAM EDIN. KONSOLU SIFIRLAMAK iCiN 3
SANIYE BASILI TUTUN.

ENTER: KURULUMU PROGRAMLAMA SIRASINDA SECIMi ONAYLAMAK iCiN VEYA EGZERSIZ
SIRASINDA EKRANI DEGISTIRMEK ICIN BASIN VEYA KONSOLUN EKRANI OTOMATIK OLARAK
DEGISTIRMESINE iZIN VERMEK ICIN 3 SANIYE BASILI TUTUN

GERI: SON SECIME GERi DONMEK ICIN BASIN

PROGRAMLAR: EGZERSIiZi SECMEK iCIN BASIN

DIRENG SEVIYESi: DIRENC SEVIYESINI AYARLAMAK iCIN VEYA AYAR EKRANINDAKI DEGERI
AYARLAMAK iCiN BASIN

ENERJi TASARRUFU: MAKINENIN ENERJi TASARRUF MODUNDA OLUP OLMADIGINI
BELIRTIR
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EKRAN GORUNTUSU

A. EGZERSIiZ BiLGILERi: SURE, HIZ, MESAFE, KALORI, WATT, NABIZ, RPM, DIRENC SEVIYESINi

GOSTERIR
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B. EGZERSIZ OLCUMU: KM, KM / H, CAL, VB. OLARAK GOSTERIR.

C. KALP ATIS HIZI: iLETISIM HER iKi NABIZ TUTAMAGI iLE YAPILDIGINDA, KALP ATIS HIZI

SIMGESI NABIZ PENCERESINDE YANIP SONER.

D. PROGRAM PROFiLi: KULLANILAN PROGRAMIN PROFILINi GOSTERIR.




PROGRAM BILGILERI

10 program (Maniel, Zaman Araliklari, Kilo Verme, Arti Kilo Verme, inisli Cikisli Program,
Tempolu, Dizensiz, Sabit Watt, THR Bolgesi, % THR)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

MANUEL: Onceden ayarlanmis bir program olmadan direnc¢ diizeyini tercihinize gére
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
direnc seviyelerini yikselterek ve dislirerek giicinlzi, hizinizi ve dayanikhliginizi gelistirir.
Aralarindan secim yapabileceginiz 16 seviyeli zaman bazl program vardir. Kullanici (yukari
/ asagi oklar) ve ENTER tusunu kullanarak zamani ve seviyeyi ayarlar.

KiLO VERME:

FAZLA KiLO VERME: Sizi yag yakma bolgenizde tutarken direng seviyesini yiikselterek ve
duslrerek kilo vermeyi destekler. Kilo verme programindan daha ¢ok yogunluk ve segim
icin farkh seviyelerde zamana dayal bir programdir. Kullanici (yukari / asagi oklar) ve
ENTER tusunu kullanarak zamani ve seviyeyi ayarlar. Kilo verme sonuglarini gelistirmek igin
lutfen egzersiz yaparken ve yaptiktan sonra yeterince su igin.

iINiSLi CIKISLI PROGRAM: Kalp atis hizinizi kademeli olarak yiikseltip diisiirmek igin direng
seviyesini kademeli olarak yikselterek ve diistrerek kiloyu korur.

KADANS: Kaslarinizi gelistirmek igin 6zel bir egitim programidir. Bu program, direng
seviyesini kademeli olarak artiracak ve fitness hedefinize ulasmaniza yardimci olmak igin
sizi yliksek, orta veya duslik hiza yonlendirecektir.

DUZENSIZ: Diizensiz olarak degistirilen direnci simiile edecek &zel tasarlanmis grafik
tabanli bir programdir.

THR BOLGESI: Program direnci belirlenen Hedef Kalp Atis Hizi araligini korumak igin
otomatik olarak ayarlanirken favori sporunuzun siddetini simile eder.

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

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

4) Programi baslatmak icin BASLAT pll tusuna basin.



KALP ATIS HIZI EGITiMI

Egzersiziniz igin dogru yogunlugu bilmenin ilk adimi maksimum kalp atis hizinizi bulmaktir
(maksimum kalp atis hizi= 220 - yasiniz). Yasa dayal yontem, maksimum kalp atis hiziniza iliskin
ortalama bir istatistiksel tahmin saglar ve insanlarin ¢ogu igin 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 onerilir. Bu
cizelge, 5 farkl kalp atis hizi bolgesinde egzersiz yapan 30 yasindaki bir kisi icin kalp atis hizi
araliginin 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.

9) % THR : Direnci sizi hedef kalp atis hizi bolgenizde 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 goére egzersiz yapmak istediginiz ylizdeyi
secin. (Bu programla birlikte gogus kemeri kullanimini éneririz. Gogls kemerini bayinizden
ayrica satin alabilirsiniz)

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

Hedef bolgenin 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.

10) OZEL : Onceden ayarlanmis bir egzersiz programi ile kas giiciiniizii kademeli olarak
artirmaniza yardimci olur. Aralarindan se¢im yapabileceginiz 20 seviyeli zaman bazli
program vardir. Kullanici (yukari / asagi oklar) ve ENTER kullanarak zamani ve seviyeyi
ayarlar.

1) OZEL: Ozellestirilmis egzersiz varsayilan siiresi 30 dakikadir.

2) Once program ayarini girin ve profil gériintiisii tiim egzersiz siitu boyunca size rehberlik
edecektir.

3) Direnci degistirmek igin Ust ve alt ok tuslarini kullanin ve onaylamak igin enter tusuna
basin. Kumanda paneli, mevcut bolim numaranizi gérintiler ve sizi bolim 1'den bolim
20'ye kadar yonlendirir.

4) Tam ayarlari tamamladiktan sonra baslamak icin BASLAT Ml tusuna basin.
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