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A UYARI

BU EGZERSIZ BIiSIKLETINI KURMADAN VEYA KULLANMADAN ONCE TUM TALIMATLARI
OKUYUN VE DIKKATE ALIN. ASAGIDAKI GUVENLIK TALIMATLARINA UYMANIZ KESINLIKLE
TAVSIYE EDILIR:

e DIKKAT: Eger gdgiis agrisi, mide bulantisi, bas dénmesi veya nefes darligi gibi bir sikinti
yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden 6nce bir hekime danisiniz.

e Bu egzersiz bisikletini bu kilavuzda aciklandigi gibi kullanim amacina uygun olarak kullanin.
Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen eklentileri kullanmayin.

e Diizgun ¢alismiyorsa veya hasar gormisse egzersiz bisikletini asla galistirmayin. Kontrol ve
onarim icin Misteri Teknik Destek veya yetkili bayilerle iletisime gegin.

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

e Bu egzersiz bisikletinin herhangi bir hareketli kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

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

e Pedallar tamamen DURANA dek egzersiz bisikletinden inmeyin.

e Egzersiz bisikleti kullanilirken, kiglik ¢cocuklar ve evcil hayvanlar en az 3 metre / 10 fit
uzakta tutulmalidir.

e Bu Bisikleti dusik hizlarda pratik yapana kadar ayakta ylksek RPM seviyelerinde
kullanmaya galismayin.

e Acikhklara herhangi bir nesne, el veya ayak sokmayin veya ellerinizi, kollarinizi veya
ayaklarinizi ¢alistirma mekanizmasina veya egzersiz bisikletinin diger olasi hareketli
parcalarindan uzak tutunuz.

e Hasar gérmdis veya asinmis veya kirllmis pargalari bulunan higbir ekipmani kullanmayin.
Yalnizca Musteri Teknik Destek veya yetkili bayiler tarafindan tedarik edilen yedek
pargalari kullanin.

e Aerosol (sprey) driunler kullanilirken veya oksijen kullanilirken cihazi kesinlikle
galigtirmayiniz.

e Cocuklarin, engellilerin veya engellilerin yakininda kullanildiginda yakin gézetim gereklidir.

e Egzersiz bisikleti kullanilirken, kiglk ¢cocuklar ve evcil hayvanlar en az 3 metre / 10 fit
uzakta tutulmahdir.

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

e Bu Urin, Kaliforniya Eyaleti tarafindan kansere ve dogum kusurlarina veya Gremeyle ilgili
diger hasarlara neden oldugu kabul edilen kimyasallar icerir.
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COMFORT R KUMANDA PANELi KULLANIMI

Not: Kumanda panelinin Ust ylzeyinde kullanimdan o6nce c¢ikartilmasi gereken ince
koruyucu seffaf bir plastik tabaka vardir.

A) LCD EKRAN GOSTERGESI: Siire, Mesafe, Kalori, Watt, RPM, Hiz, Kalp Atis Hizi, Eneriji
Tasarrufu

B) »ll BASLAT / DURDUR TUSLARI: Egzersizinizi baslatmak, bitirmek veya duraklatmak
icin kullanihr.

C) VA TUSLARI: Programlar arasinda gegis yapmak, programlama kurulumu ve egzersiz
sirasinda direnc seviyesini ayarlamak icin kullanilir.

D) ENTER TUSU: program kurulumu sirasinda sec¢imi onaylamak icin kullanilir.

E) EKRANI DEGISTIR: Egzersiz sirasinda ekran geri bildirimini degistirmek icin kullanilir.

F) SES GIiRiS JAKI: Medya oynaticinizi, birlikte verilen ses adaptér kablosunu kullanarak
kumanda paneline takin.

G) HOPARLORLER: Medya oynaticinizi kumanda paneline baglandiginda miizik
hoparlorlerden calar.

H) OKUMA RAFI: Okuma materyalini tutar.
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EKRAN GORUNTUSU

SURE: Dakika olarak gosterilir: saniye. Egzersizinizdeki kalan siireyi veya gecen siireyi
gorintileyin.
RPM: Dakikada devir sayisi
MESAFE: Mil olarak gosterilir. Egzersiziniz sirasinda kat edilen veya kalan mesafeyi gosterir.
HIZ: MPH olarak gosterilir. Ayak basilan yerin ne kadar hizli hareket ettigini gosterir.
EGiM: Yiizde olarak gosterilir. Yiirime veya kosma platformunuzun egimini gosterir.
WATTS: Glncel kullanici eneriji gikisini gorintaler.
SEVIYE: Giincel direnc seviyesini goriintiler.
KALORI: Egzersiz sirasinda yakilan toplam kalori.
KALP ATIS HIZI: BPM (dakikadaki atis) olarak gosterilir. Kalp atis hizinizi izlemek icin
kullanilir.
- COMFORT R: Her iki nabiz tutma yeri tutuldugunda goriintilenir.
- COMFORT U: Basparmak nabiz monit6riine basparmak basildiginda goriintilenir.
MAKSIMUM KALP ATIS HIZI: Egzersizinizin basinda gosterilir. (220-yas) x 0.85 formiili ile
hesaplanir.
KALP ATIS HIZI TEKERI: Egzersiziniz sirasinda bulundugunuz etkinlik bélgenizi goriintiler.
- ISINMA: Maksimum kalp atig hizinin% 0-60'i

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

FITNESS IYILESTIRME: Maksimum kalp atis hizinin % 70-80'i

PERFORMANS GELISTIRME: Maksimum kalp atis hizinin % 80-90"

MAKSIMUM PERFORMANS: Maksimum kalp atis hizinin % 90-100'i
ENERJI TASARRUFU: Eneriji tiiketimini azaltmak amaciyla cihazin Enerji Tasarrufu modunda
oldugunu gosterir.



BASLANGIC

1) Egzersiz bisikletinin yakininda hareketini engelleyecek nesnelerin bulunmadigindan
emin olun.

2) Elektrik kablosunu prize takin.

3) Misafir, Kullanici 1 veya Kullanici 2’yi ¥ A tusunu kullanarak secin ve ENTER tusuna
basin.

4) ¥ A tusunu kullanarak Kiloyu Belirleyin ve ENTER tusuna basin.
5) w a tusunu kullanarak Yasi Belirleyin ve ENTER tusuna basin.
6) Egzersizinize baslamak icin asagidaki seceneklere sahipsiniz:

A) HIZLI BASLANGIC

Egzersize baslamak icinPll tusuna basmaniz yeterlidir.
Siure, mesafe ve kalorilerin timi sifirdan itibaren sayilacaktir.
Direng seviyesi varsayilan olarak Seviye 1 olacaktir.

B) BiR PROGRAM SECIN
1) Programlar arasinda gezinmek icin w a tuslarini kullanin.
2) watuslarini kullanarak egzersiz programi bilgilerini ayarlayin (gerekli ayarlar igin

program bilgilerine bakin) ve her secimden sonra ENTER tusuna basin.
3) Egzersize baslamak icin BASLAT tusuna basin.

NOT: Egzersiziniz sirasinda direng seviyesini ayarlayabilirsiniz.

EGZERSIZiNizi BITIRME
Egzersiziniz bittiginde, kumanda panelinde "egzersiz tamamlandi" mesaji gorintilenir ve

bip sesi duyulur. Egzersiz bilgileriniz kumanda panelinde 30 saniye goriintilenmeye devam
edecek ve ardindan sifirlanacaktir.

KUMANDA PANELINi SIFIRLAMA
DURDUR tusunu 3 saniye basil tutun.

GUNCEL SECiMi TEMIZLEME
Giincel program secimini veya ekrani temizlemek icin, bitir tusunu Pll 3 saniye basili tutun.



PROGRAM BILGILERI
MANUEL: Egzersiziniz sirasinda direncinizi maniiel olarak ayarlayin. Kullanici (w a) ve ENTER
tusunu kullanarak zamani ve direnci ayarlar.

ZAMAN ARALIKLARI: Sizi yag yakma bolgenizde tutarken direng seviyesini ylkselterek ve
dislirerek kilo vermeyi destekler. Aralarindan secim yapabileceginiz 16 seviyeli zaman bazli
program vardir. Kullanici (' a) ve ENTER tusunu kullanarak zamani ve seviyeyi ayarlar.

OYUN: Duvarlara ¢arpmaktan kagindiginiz bir yaris oyununu simile eden eglenceli bir
program. Arabayi hizlandirmak icin daha hizli pedal ¢evirmelisiniz ve araci yavaslatmak igin
pedal hizinizi duslrmelisiniz. Program size rastgele direng degisiklikleri ile meydan
okuyacaktir. RPM araliginin disina c¢ikarsaniz bir duvara carparsiniz. 10 defadan fazla
carparsaniz program sona erecektir. W A tuslarini ve ENTER tusunu kullanarak 3 seviyeden
birini secin.

KiLO VERME: Sizi yag yakma bolgenizde tutarken direnc seviyesini yiikselterek ve disiirerek
kilo vermeyi destekler. Aralarindan secim yapabileceginiz 16 seviyeli zaman bazli program
vardir. Kullanici (A ) ve ENTER tusunu kullanarak zamani ve seviyeyi ayarlar.

ZAMAN ARALIKLARI
Isinma Program Bolumleri - Tekrar Soguma
Sire 4:00 Dak. 30 60 |60 30 |30 |60 (30 |60 |60 |30 |30 |60 4:00 Dak.
Bolim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (11 |12 131415 a6 |17 |18 [19 |20
Seviyel [1 |2 2 3 5 1 1 5 5 1 5 1 A 555 1 3 |2 2 1
Seviye 2 |1 2 2 3 6 2 2 6 6 2 6 2 2 16 6 |2 3 2 2 1
Seviye3 (1 |2 2 4 7 B 3 7 7 3 7 B3 B 77 B 14 |2 2 1
Sevive 4 |1 2 2 5 8 4 4 8 8 4 8 4 4 18 8 4 5 2 2 1
Seviye5 2 3 5 6 9 |5 5 9 9 5 9 5 599 5 6 |5 3 2
Sevive 6 2 |3 5 7 10 6 |6 10 |10 |6 106 6 101106 |7 |5 3 2
Seviye7 2 3 5 3 11 7 7 11 |11 |7 117 [7 11117 8 |5 3 2
Seviye8 2 3 5 9 12 8 8 12 |12 8 12 18 8 12112 8 9 |5 3 2
Seviye9 3 14 |5 10 13 9 P 13 |13 |9 1319 |9 13113 9 [0 5 4 B
Seviye1013 4 |8 11 14 |10 [0 |14 [14 |10 14 |10 101414 10 11 8 14 I3
Seviye11(3 |6 10 12 15 112 (21 |15 [15 (11 a5 |11 2121515 11 |12 10 |6 |3
Seviye12 3 |6 10 (13 16 12 (12 |16 [16 [12 |16 |12 [12|16/16 12 |13 (10 |6 |3
Sevive13 |5 |9 13 |14 17 13 [13 (@7 |17 |13 [17 |13 131727 13 |14 |13 9 5
Seviye 14 |5 9 13 |15 18 (14 |14 |18 |18 [14 |18 (14 141818 14 |15 |13 9 5
Seviye15/5 |9 13 |16 19 |15 [A5 (49 |19 |15 [19 |15 15|19 19 15 |16 |13 |9 5
Sevive 16 |5 |9 13 |17 20 16 16 20 [20 |16 |20 |16 [16 |20 |20 |16 |17 |13 |9 5
KiLO VERME

Isinma Program BolUmleri - Tekrar Soguma
Sire 4:00 Dak. Her bolim 60 saniye siirer 4:00 Dak.
Bolum 1 2 3 4 5 6 7 8 19 10 |11 12 13 14 |15 16 |17 18 |19 |20
Sevivel |1 2 2 3 B 3 4 14 |5 5 5 5 4 |4 3 3 B 2 2 1
Seviye2 |1 2 2 3 4 4 5 5 6 6 |6 6 5 |5 4 4 B3 2 2 [
Seviye3 |1 2 2 4 5 5 6 6 |7 7 7 7 6 |6 5 5 |4 2 2 1
Seviye4 |1 2 2 5 |6 6 7 |7 I8 3 8 8 7 |7 6 6 |5 2 2 [
Seviye 5 |2 3 5 6 |7 7 8 8 19 9 9 9 8 |8 7 7 6 5 3 R
Seviye 6 |2 3 5 7 18 8 19 9 10 |10 |10 (10 |9 |9 ] 8 7 5 3 R
Sevive 7 |2 3 5 38 9 9 [10 (10|11 |11 21 11 |10 10 9 9 8 5 3 2
Seviye 8 2 3 5 9 (10 [10 |21 1112 |12 12 |12 (11 112 10 |10 9 5 3 2
Seviye9 [3 4 5 10 11 |21 |12 1223 (13 |13 13 (12 12 11 11 10 |5 4 3
Seviye 10 [3 4 8 11 12 |12 |13 1314 [14 14 (14 |13 13 12 |12 |11 |8 4 3
Seviye 11 |3 6 10 [12 13 [13 14 |14 15 |15 A5 |15 |14 14 Q13 |13 12 |10 6 B3
Seviye 12 |3 6 10 (13 14 [14 15 |15[]16 |16 16 |16 |15 15 14 |14 13 |10 |6 B3
Seviye 13 |5 9 13 [14 A5 (15 16 |16 17 |17 A7 |17 16 16 15 |15 14 |13 9 5
Seviye 14 |5 9 13 [15 16 [16 17 |17 [18 |18 18 |18 |17 17 16 |16 A5 |13 9 |5
Seviye 15 |5 9 13 [16 A7 [17 18 |18 19 |19 19 |19 |18 (18 17 |17 6 |13 9 |5
Seviye 16 |5 9 13 17 18 [18 |19 [19 20 20 20 20 |19 |19 |18 |18 17 |13 9 |5




PROGRAM BILGILERI

YOKUS CIKMA iNME PROGRAMI: Direng seviyesini kademeli olarak yiikselterek ve diisiirerek
yokus yukari ve asagl hareket etme hissini simiile eder. Aralarindan se¢im yapabileceginiz 7
seviyeli zaman bazl program vardir. Kullaniciw a  tuslarini ve ENTER tuslarini kullanarak
zamani ve seviyeyi ayarlar.

Kadans programi, cesitli hiz ve diren¢ kombinasyonlari icinde “kadans konforunuzu” veya
rahatinizi gelistirmek icin olusturulmustur. Program, direnci degistirecek ve her bolimde ne
kadar hizli gitmeniz gerektigi konusunda size bilgi verecektir. Aralarindan sec¢im
yapabileceginiz 16 seviyeli zaman bazl program vardir. Kullanici w a ve ENTER kullanarak
slreyi ve seviyeyi ayarlar.

H = Ekran "Yiiksek Hiz" gorintiler (30 saniye)

M = Ekran "Orta Hiz" gorlntiler (45 saniye)

L = Ekran Dislk Hiz gorintiler”(90 saniye)

YOKUS CIKMA iNME
Isinma Program BolUmleri - Tekrar Soguma

Sire 4:00 Dak. Her bdlim 30 saniye siirer 4:00 Dak.

Bolim 1 2 3 4 5 6 |7 8 9 10 |11 12 [13 14 (15 16 17 |18 |1 |2
Seviyel |1 1 2 2 2 3 4 3 2 1 2 3 |2 1 1 1 1 1 |1
Seviye2 |1 2 2 3 2 3 14 5 |4 3 2 1 2 3 2 1 1 1 1 2
Sevive3 |2 2 3 3 B3 4 5 6 |7 8 7 6 |5 4 2 1 1 1 2 2
Sevive 4 |2 3 3 4 4 5 |6 |7 8 9 18 7 16 |5 3 1 1 2 B
Seviye5 |3 4 4 4 5 6 |7 8 9 10 9 8 [7 |6 3 3 2 1 3 4
Seviye 6 |3 5 4 5 |6 7 8 9 [10 (10 10 |9 8 |7 4 3 2 1 3 5
Seviye 7 |4 5 5 5 |7 7 8 8 9 9 [0 10 |9 |8 4 3 2 1 4 5
Seviye 8 |4 5 5 5 8 8 19 9 [10 (10 11 11 (10 |9 4 3 2 1 4 5
Seviye9 |4 5 5 5 19 9 10 (1011 21 12 12 |11 |10 |5 4 3 1 4 5
Seviye 10 4 5 6 6 |10 (10 11 11 12 12 13 13 |12 11 |6 5 4 1 4 5
Seviye 11 4 5 7 7 |11 (11 12 |12 (13 13 14 14 13 12 |6 5 4 1 4 5
Seviye 12 4 5 8 8 (12 [12 23 1314 |14 (15 |15 (14 13 [7 6 5 1 4 5
Seviye 13 |4 5 9 9 (13 [13 214 |14 |15 |15 (16 |16 (15 14 [7 6 5 1 4 5
Seviye 14 |4 5 9 9 |14 (14 |15 [15]16 |16 (17 17 |16 |35 |8 7 6 1 4 5

KADANS
Isinma L M L H ML H ML H IM L Isoguma

Sire 4:00 Dak. Her bolim 30 saniye siirer 4:00 Dak.

Bolum 1 2 3 4 |5 6 [7 8 19 10 A1 |12 (13 14 (15 |16 |17 18 |19 |20
Seviyel |2 1 1 2 3 2 3 1 2 3 2 3 1 2 3 2 1 1 N1
Seviye 2 [1 1 1 2 14 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 1 1 N1
Seviye3 [1 1 1 2 |5 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 2 1 1 N1
Seviye 4 [1 1 1 3 |6 5 6 4 |5 6 4 5 6 |4 5 6 3 1 1 1
Seviye 5 [1 2 3 3 |7 6 |7 5 |6 7 5 6 7 |5 6 7 3 3 2 1
Seviye 6 [1 2 3 4 |8 7 18 6 [7 8 |6 7 8 |6 7 8 4 3 2 1
Seviye 7 [1 2 3 4 |9 8 19 7 18 9 [7 8 9 |7 8 9 4 3 2 1
Seviye 8 [1 2 3 5 10 |9 [0 |8 |9 10 |8 9 (10 |8 9 10 |5 3 2 1
Seviye9 |1 1 1 2 |11 (10 11 9 10 11 9 10 11 9 10 |11 2 1 1 1
Seviye 10 [1 1 1 2 (12 [112 12 (10112 |12 10 (A1 |22 10 |11 |12 2 1 1 1
Seviye 11 |2 2 2 3 (13 [12 13 (1112 |13 |11 12 |13 11 |12 |13 2 1 1 |1
Seviye 12 [3 3 3 4 14 |13 14 (1223 |14 |12 |13 |14 12 13 14 3 1 1 1
Seviye 13 |3 4 4 5 |15 (14 15 |13 |14 |15 |13 14 |15 13 14 15 3 3 2 1
Seviye 14 |3 4 5 6 |16 (15 16 |14 |15 |16 |14 (15 |16 |14 |15 |16 4 3 2 1




DUZENSIZ : Direng seviyelerinizi karistirarak daha da fazla egzersiz cesitliligi saglar. Aralarindan
secim yapabileceginiz 7 seviyeli zaman bazli program vardir. Kullaniciw ave ENTER kullanarak
slreyi ve seviyeyi ayarlar.

SABIT WATLAR: Kullanici bir watt seviyesi belirler ve egzersiz boyunca bu seviyeyi korumaya
cahlisir. Direng, kullaniciyr dogru watt seviyesinde tutmak icin otomatik olarak ayarlanacaktir.
Zamana dayali programdir. Kullanici,w ave ENTER tuslarini kullanarak zamani ve watt hedefini
ayarlar.

DUZENSIZ

Isinma Program Boliimleri — Tekrar Soguma
Sire 4:00 Dak. Her bolim 60 saniye siirer 4:00 Dak.
Bolim 1 2 3 4 5 6 (7 8 |9 10 11 12 13 14 |15 |16 17 |18 1 2
Seviyel |1 1 2 2 1 3 5 2 14 7 2 3 6 1 1 1 1 1 1 N1
Seviye2 |1 2 2 3 2 4 6 3 |5 8 B3 4 7 2 2 1 1 1 1 2
Sevive3 |2 2 3 3 3 5 |7 14 6 9 4 5 18 3 2 1 1 2 2
Seviye4 2 3 3 4 4 6 8 5 |7 10 |5 6 9 14 3 1 i 1 2 B
Seviye5 3 4 4 4 5 7 9 6 8 11 6 7 10 |5 3 3 2 1 3 4
Seviye 6 3 5 4 5 |6 8 |10 [7 |9 12 7 8 11 |6 4 3 12 1 3 5
Seviye7 14 5 5 5 |7 9 |11 |8 10 [13 |8 9 12 |7 4 3 2 1 4 5
Seviye8 14 5 5 5 8 10 12 9 112 14 9 10 [13 |8 4 3 2 1 4 5
Seviye 9 14 5 5 5 9 11 13 J10]12 |35 10 (11 [14 |9 5 4 B 1 4 5
Seviye 10 |4 5 6 6 |10 (12 14 |11 13 [16 11 12 |15 10 |5 4 B 1 4 |5
Seviye 11 |4 5 7 7 (11 [13 |35 1214 |17 (12 113 |16 11 6 5 4 1 4 5
Seviye 12 4 5 8 8 (12 [14 |26 |13 15 |18 (13 |14 (17 12 6 5 4 1 4 5
Seviye 13 4 5 9 9 |13 (15 17 1416 |19 (14 15 |18 |13 |7 6 5 1 4 5
Seviye 14 |4 5 9 9 |14 |16 |18 (1517 20 15 16 |19 14 |7 6 5 1 4 5

KALP ATIS HIZI EGZERSIZ BILGILERi:

Egzersiziniz i¢in 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 egzersizine
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 Uzerindeyseniz, asiri kiloluysaniz, birkag
yildir hareketsiz kaldiysaniz veya ailenizde kalp hastaligi ge¢misi varsa klinik testler dnerilir. Bu
cizelge, 5 farkh 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.

Hedef Kalp Atis Hizi Egzersiz Suresi  |Ornek Hedef Kalp  |Hedef  |Asagidaki hususlarla ilgili
Bolgesi Atis Hizi (yas 30) Kalp Atis [Tavsiyeler
Hiziniz
COK ZOR 90 - 100% <5 min 171-190 BPM Sportif egitim icin uygun kisiler
ZOR80 - 90% 2-10 min 152-171 BPM Daha Kisa Egzersizler
ORTA DERECEDE 70 - 80% [10-40 min 133-152 BPM Orta derecede uzun egzersizler
HAFIF 60 - 70% 40-80 min 114-133 BPM Daha uzun ve sik tekrarlanan
daha kisa egzersizler
COK HAFIF 50 - 60% 20-40 min 104-114BPM Kilo yonetimi ve aktif nabzin
normale donmesi




PROGRAM BILGILERI

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

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

2) A V 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 ¥ tusunu kullanarak hedef kalp atis hizinizi (kalp atis hizi egzersiz
tablosundan) secin ve ENTER tusuna basin.

4) Programi baslatmak igin BASLAT pll tusuna basin.

NOTLAR:

* Nokta vuruslu pencere egzersiz sirasinda kalp atis hizinizi gosterir. Orta sira hedef kalp atis
hizinizi (THR) gosterir ve diger satirlar +/-2 kalp atisina esittir. THR'nizin altinda ¢alisiyorsaniz,
orta siranin altindaki LED'ler yanacaktir. Ustiindeyseniz, orta siranin {zerindeki LED'ler
yanacaktir. Mevcut kalp atis hiziniz yanip sénen situnla gosterilir ve pencere her 5 saniyede
bir yenilenir.

e Seviye 1 direncte bu programda yerlesik 4 dakikalik bir isinma vardir.

¢ 4 dakika sonra direng, kalp atis hizinizi programin basinda sectiginiz hedef sayisina gore 5
atis dahilinde olacak sekilde otomatik olarak ayarlanacaktir.

e Kalp atis hizi algilanmazsa, Unite direng seviyelerini yukari veya asagi degistirmeyecektir.

e Kalp atis hiziniz hedef bélgenizin 25 atis lizerindeyse, program kapanacaktir.

OZEL : Kullanicinin 15 farkh egzersiz segmenti icin kendi diren¢ temelli egzersizini
olusturmasina imkan verir. Kullanici w ave ENTER tuslarini kullanarak siire ve seviyeyi ayarlar.



MEDYA OYNATICINIZI KULLANMA

1) Birlikte verilen SES ADAPTOR KABLOSUNU kumanda panelinin sag tist kismindaki SES GiRiS
JAKINA baglayin.

2) Sarki ayarlarini yapmak icin medya oynaticisi tuslarini kullanin.

3) Kullanmadiginiz zaman SES ADAPTOR KABLOSUNU gikarin.

@ ENERJi TASARRUFU (BEKLEME MODU)

Bu makinenin Enerji Tasarrufu modu adi verilen 6zel bir 6zelligi vardir. Bu mod otomatik olarak
ETKINLESTIRILMEZ. Enerji Tasarrufu modu etkinlestirildikten sonra 15 dakika islem
yapilmadiginda ekran otomatik olarak bekleme moduna (Enerji Tasarrufu modu) gecer. Bu
ozellik, kumanda panelinde bir tusa basilana kadar makineye giden gliciin blylk bir kismini
devre disi birakarak enerji tasarrufu saglar.

Teknik mentiye girmek icin\ tusunu ve ¥ tusunu 3-5 saniye basili tutun. Meniide ENG 3'e
gitmek icin wa tuslarini kullanin. Se¢im yapmak icin ENTER tusuna basin. ENRGY SVE ON veya
OFF'u secmek icir¥A  tuslarini kullanin. ENG 3 modundan ¢ikmak igin BiTIR diigmesini 3-5
saniye basili tutun. Teknik meniiden ¢cikmak icin BITIR diigmesini tekrar 3-5 saniye basili tutun.
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