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KAPALI ALAN BIiSIKLETI KULLANIM
KILAVUZU

ONEMLI GUVENLIK TALIMATLARI
BU TALIMATLARI DiKKATE ALINIZ
BU EGZERSiZ EKiPMANINI KULLANMADAN ONCE TUM TALIMATLARI OKUYUN

« Cocuklari daima bisikletinizden uzak tutun.

- Bisiklet kullanimdayken, kigik c¢ocuklar ve evcil hayvanlar en az 3 metre uzakta
durmahdir.

« Bu Bisikleti yalnizca kilavuzda agiklanan kullanim amaci igin kullanin.

« Ellerinizi tim hareketli parcalardan uzak tutun. Pedal krank kollarini asla elle ¢cevirmeyin.

« Hareket halindeyken ayaklarinizi pedallardan ¢ekmeyin.

. Egzersiz yaptiktan sonra, volani yavaslatmak ve yaralanma olasiligini azaltmak igin
gerdirme diigmesini asagi bastirin veya gerdirme diigmesini saat yonlinde cevirin.

- Hem pedallar hem de volan tamamen durana kadar Bisikletten inmeyin.

- Bu Bisikleti dislik hizlarda pratik yapana ve rahat bir sekilde kullanana kadar yiksek
hizlarda veya ayakta kullanmaya calismayin.

« Pedallar lzerinde durmadan 6nce volana direng eklemek icin gerdirme diigmesini saat
yoniinde cevirin.

- Bu Bisiklet (izerindeki herhangi bir acikliga asla herhangi bir nesne dislirmeyin veya
takmayin.

« Uygun ayakkabi olmadan kullanmayin.

« Volani kullanilmadigi zaman kilitlemek igin gerdirme diigmesini saat yoniinde gevirin.

« Bu Bisikletin glivenlik seviyesinin korundugundan emin olmak igin, dizenli olarak
bilesenlerde asinma ve yipranma olup olmadigini kontrol edin. Asiri derecede asinmis
veya ¢alismaz durumda olan bilesenler derhal degistirilmeli veya Bisiklet tamir edilmelidir.

DiKKAT! Bu uygulama sadece evde i¢
mekanda kullanim igindir, ticari
ortamda kullanilmasi tavsiye
edilmez.

Gogls agrisi, mide bulantisi,
bas donmesi veya nefes
darligi yasarsaniz, derhal
egzersizi birakin ve devam
etmeden 6nce doktorunuza
danigin.




KAPALI ALAN BiSIKLETi NASIL TASINIR

Kapal Alan Bisikletinin agirligi nedeniyle iki kisinin tasimasi tavsiye edilir. Bir kisi kapali alan
bisikletinin arkasini kaldirirken, ikinci kisi gidonu sikica tutar ve kapali alan bisikletini
tekerlekler Gzerinde dénene kadar 6ne dogru eger. Kapal Alan Bisikletini dikkatlice istenen
konuma tasiyin ve ardindan indirin.

Kapali Alan Bisikleti zemine koyulduktan sonra sallaniyorsa, sallanma hareketi ortadan kalkana
kadar 6n veya arka sabitleyicinin altindaki sabitleme ayaklarini gevirin.

KAPALI ALAN BiSIKLETININ KONUMU

Kapali Alan Bisikletini diiz bir zemine yerlestirin. Kapali Alan Bisikletinin her iki tarafinda 2 fit
(60 cm) bosluk olmalidir. Kapali Alan Bisikletini herhangi bir havalandirma deligi veya hava
acikhgini engelleyecek herhangi bir alana yerlestirmeyin. Kapali Alan Bisikleti bir garajda, Gsti
kapali verandada, su yakininda veya acik havada konumlandirilmamalidir.

Gidonu sikica kavrayin, dikkatlice
kendinize dogru egin ve tasima =
tekerlekleri Gzerinde déndurin. |\
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KAPALI ALAN BIiSIKLETININ KONUMU

Kapali Alan Bisikletini diz bir zemine yerlestirin. Kapali Alan Bisikletinin
her iki tarafinda 2 fit (60 cm) bosluk olmalidir. Kapali Alan Bisikletini
herhangi bir havalandirma deligi veya hava acikligini engelleyecek
herhangi bir alana yerlestirmeyin. Kapali Alan Bisikleti bir garajda, st
kapali verandada, su yakininda veya acik havada
konumlandiriimamahdir.

Yaralanma riskini azaltmak icin kapali alan bisikletini tasirken cok dikkatli olun. PurzlQ
ylzeyler Uzerinde hareket ettirmeye calismayin ve en yakin ekipmanla arasinda 20 ing
(minimum) glvenlik boslugu bulundugundan emin olun.
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KAPALI ALAN BiSIKLETi NASIL AYARLANIR

Kapal Alan Bisikleti maksimum konfor ve egzersiz etkinlig§i amaclanarak ayarlanabilir.
Asagidaki talimatlar, optimum kullanici konforu ve ideal viicut pozisyonu saglamak igin Kapah
Alan Bisikletinin ayarlanmasina yoénelik bir yaklasimi agiklamaktadir; Kapali Alan Bisikletini
farkl sekilde ayarlamayi segebilirsiniz.

SELE AYARI

Uygun sele yiliksekligi yaralanma riskini azaltirken maksimum egzersiz verimliligi ve konforu
saglamaya yardimci olur. Sele yiiksekliginin uygun konumda oldugundan emin olmak icin
bacaklariniz uzatilmis, dizinizde hafif bikiilmis konumdayken ayarlayin.

GIDON AYARI

Gidonun uygun konumu oncelikle rahathga baglidir. Standart olarak, yeni baslayan bisikletgiler
icin gidon seleden biraz daha yiiksekte konumlandiriimalidir. ileri diizey bisikletgiler, kendisine
en uygun diizenlemeyi elde etmek icin farkh ylkseklikler deneyebilir.




SELE YUKSEKLiIGiNi AYARLAMAK iCiN:
Ayar kolunu saat yoninin tersine gevirin ve seleyi rahat bir pedal ¢cevirme konumuna goére
ayarlayin. Sele konumunu kilitlemek icin kolu saat yoniinde cevirin.

SELENIN YATAY KONUMUNU AYARLAMAK ICIN:

Seleyi istediginiz sekilde ileri veya geri kaydirmak icin ayar kolunu saat yoniiniin tersine gevirin.
Sele konumunu kilitlemek i¢in kolu saat yoniinde gevirin. Sele slirglisiiniin dogru calisip
calismadigina iliskin olarak test edin.



Pedal kayislari, ayagi
pedalda sikica tutacak
sekilde ayarlanmalidir.

GIDON YUKSEKLiIGiNi AYARLAMAK iCiN:
Gidon yiksekligini ayarlamak i¢in ayar kolunu saat yoniiniin tersine gevirin. Gidonu istenen
yukseklige cikarin veya indirin. Gidon konumunu kilitlemek icin kolu saat yoniinde gevirin.

PEDAL KAYISI AYARI

Her bir ayak bileginizi pedalin Ustiine ve ayak parmakliklarin icine koyunuz ve ayak bileginizi
pedal merkezinin ortasinda olmasini saglayiniz. Bir ayaginizi kol mesafesin kadar donddriiniiz
ve parmak klips kayisi Uzerinden yukariya c¢ekiniz. Ayni islemi diger ayaginiz icin de
tekrarlayiniz. Pedal gevirdikge, dizlerinizi ayaklarinizin Ustlinde tutunuz. Ayaginizi parmak
klipsinden c¢ikarmak icin kayisi gevsetiniz ve gikariniz.



GERGINLIK KONTROLU VE ACIL DURUM FRENI
Pedal gevirmede (direng) tercih edilen zorluk seviyesi, gerginlik kontrol diigmesi kullanilarak
kiiclik artislarla diizenlenebilir. Direnci artirmak igin gerginlik kontrol digmesini saat yoninde
cevirin. Direnci azaltmak igin kolu yukari ¢ekin.

ONEMLI:

e Pedal gevirirken volani durdurmak icin kirmizi acil durum fren kolunu asagi dogru indirin.

e Volan hizh bir sekilde tamamen durmaldir.

e Ayakkabilarinizin parmak klipsine sabitlendiginden emin olun.

e Hareket eden tahrik dislisi bilesenlerinden kaynaklanan yaralanmalari 6nlemek icin bisiklet
kullanilmadiginda tam direng ylki uygulayin.

Gerginlik Kontroli ve Acil Durum Freni

A UYARI

Kapali Alan Bisikletinin serbestge hareket eden bir volani yoktur; pedallar, volan durana kadar
volan ile birlikte hareket etmeye devam edecektir. Hizin kontrolli bir sekilde distriilmesi
gereklidir. Volani hemen durdurmak igin direng kontrol kolunu kuvvetlice asaglya dogru
bastirin. Her zaman kontrolli bir sekilde pedal gevirin ve kendi yeteneklerinize gore istediginiz
kadansi ayarlayin. Direng kontrol kolunu kuvvetlice asagi dogru bastirin = acil durdurma.

A var

Kapali Alan Bisikleti momentum olusturan sabit bir volan kullanir ve kullanici pedal ¢cevirmeyi
biraktiktan sonra veya kullanicinin ayaklari kaysa bile pedallar donmeye devam edecektir.
AYAKLARINIZI PEDALLARDAN CIKARMAYA YA DA MAKINEYi HEM PEDALLAR VE VOLAN
TAMAMEN DURANA KADAR SOKMEYIN. Bu talimatlara uyulmamasi kontrol kaybina ve ciddi
yaralanmalara neden olabilir.
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