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KULLANMA KILAVUZU



KOSU BANDININ KULLANIMI

Bu béliim kosu bandinizin kumanda panelini nasil kullanacaginizi ve programlayabileceginizi aciklar.
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PARAGON X KUMANDA PANELi KULLANIMI

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

A)
B)
)
D)
E)
F)

G)
H)

1)

J)

K)

L)

LCD EKRAN GORUNTUSU: Zaman, Hiz, Egim, Mesafe, Kalori, Nabiz

LED GOSTERGESI: Egim, Zaman, Hiz

LED GOSTERGESI: Kalori, Mesafe, Kalp Atis Hizi

LED GOSTERGESI: Bluetooth ve ErP

HIZLI EGIM TUSU: Egim araligini artirmak veya azaltmak icin basin

EGIM TUSLARI : Egimi kiiclik artislarla (% 0,5'lik artislarla) ayarlamak igin hafifce
dokunus icin dokunmatik tuslar

AKSESUAR BOLMESI: Kisisel ekipmani tutar

BLUETOOTH GOGUS KEMERI BAGLANTISI: Bluetooth gégiis kemerini baglamak icin 3
saniye basili tutun.

MINDERIN SERTLIK KONTROLU: Yumusaktan serte 1'den 4'e kadar dort farkli yastik
sertligi seviyesi vardir. Bu diigmenin sol tarafina basin, 1. seviyeyi secin, bu tusun sag
tarafina basin, 2. seviyeyi secin.

GUVENLIK ANAHTARI KONUMU: Givenlik anahtari takildiginda kosu bandini
etkinlestirir.

BASLA / DURAKLAT / BITIR: Egzersize baslamak icin basin, egzersiz sirasinda
egzersizinizi duraklatmak / bitirmek i¢in basin. Kumanda panelini sifirlamak icin 3
saniye basili tutun.

MINDERIN SERTLIK KONTROLU: Yumusaktan serte 1'den 4'e kadar dért farkl yastik
sertligi seviyesi vardir. Bu diigmenin sol tarafina basin, 1. seviyeyi secin, bu tusun sag
tarafina basin, 2. seviyeyi secin.

M) GIRIS / EKRANI DEGISTIR: Yapilan ayari onaylamak icin basin. Egzersiz sirasinda ekrani

N)
0)
P)

Q)
R)

Hiz, Sure, Egim'den Kalp Atis Hizi, Mesafe, Kalori'ye kadar degistirmek igin basin.
ENERJI TASARRUFU MODU: Hizh bir sekilde uyku moduna almak icin basin. Uyku
modelindeki konsolu etkinlestirmek icin herhangi bir tusa basin.

HIZ TUSLARI : Hizi kiiclik artislarla (% 0,1'lik artislarla) ayarlamak icin hafifce dokunus
icin dokunmatik tuslar

SU SISESI CEPLERI: kisisel egzersiz ekipmanini tutar.

CABUK HIZ TUSU: Hiz araligini artirmak veya azaltmak icin basin

KALP ATIS HIZI SENSORU: Kalp atis hizi verilerinizi almak icin sensérii gidonun her iki
yaninda tutun.



EKRAN GORUNTUSU
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SURE: Dakika olarak gosterilir: saniye. Egzersizinizdeki kalan siireyi veya gecen siireyi
gorlntileyin.

HIZ: Kilometre / saat olarak gosterilir. Kosma bandinizin ne kadar hizli hareket ettigini
gosterir.

KALORI: Egzersiziniz sirasinda yakilan veya kalan toplam kalori miktari.

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

EGiM: Yiizde olarak gosterilir.
KALP ATIS HIZI: BPM (dakikadaki atis) olarak gosterilir. Kalp atis hizinizi izlemek i¢in kullanilir
(her iki nabiz tutma yeri ile temas kuruldugunda goriintilenir).



BASLANGIC

1) Kayisin Uzerine kosu bandinin hareketini engelleyecek herhangi bir objenin
konulmadigindan emin olun.

2) Elektrik kablosunu prize takin ve kosu bandini CALISTIRIN.

3) Kosu bandi yan korkuluklarindan tutunarak ayakta durun.

4) Guvenlik anahtari klipsini emniyetli oldugundan ve ¢alisma sirasinda yerinden
¢ikmayacagindan emin olacak sekilde giysinizin bir tarafina takin. Glvenlik anahtarini
kumanda panelindeki emniyet anahtari yuvasina takin.

5) U1-U4 Kullanicisini + ve — tuslarini kullanarak sec¢in ve onaylamak icin-8] tusuna basin.

A) HIZLI BASLANGIC
Egzersize baslamak igin BASLAT tusuna basmaniz yeterlidir. Stire 0: 00'dan baslayacak.
Hiz varsayilan olarak 0,8 KM olacaktir. E§im varsayilan olarak% 0 olacaktir.

B) BiR PROGRAM SECIN

1) -ve + tuslarini kullanarak bir program secin ve -~~~ tusuna basin.

2) Egzersiz programi bilgilerin ~~-  tuslarini kullanarak ayarlayin ve her secimden sonra g
tusuna basin

3) Baslamak icin BASLAT tusuna basin.
NOT: Egzersiziniz sirasinda hiz ve egim seviyelerini ayarlayabilirsiniz.

C) EGZERSIZiNizi TAMAMLAMAK
Egzersiziniz tamamlandiginda egzersiz bilgileriniz kumanda panelinde 30 saniye
goruntilenmeye devam edecektir.

MEVCUT SECiMi TEMIZLEMEK iCiN
Mevcut program secimini veya ekrani temizlemek icin BITIR diigmesini 3 saniye basili tutun.
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PROGRAM BILGILERI

PROGRAM
PO P1 P2 P3
MANUEL [SPRINT9 MESAFE KALORI
P2.1 P2.2 P2.3 P2.4 P3.1 P3.2 P3.3
1K 5K 10K Yarim Maraton [300K 500K 700K
P4 P5 P6 P7
ARALIKLAR PERFORMANS KALP ATIS HIZI ADIMLAR
P4.1 P4.2 P5.1 P5.2 P6.1 P6.2 P7.1 P7.2
Hiz Araliklari  [Tepe Agirhk  |Gerkin  |Hedef HR %Hedef HR|5000 10000
P8
AIR TRAIN
P8.1 P8.2 P8.3 P8.4 P8.5 P8.6 P8.7 P8.8 P8.9 P8.10
Acemi Engel Zor 5K(1) 5K(2) 5K(3) 5K(4) 10K (1) [10K(2) |50K
P9
OZEL
P9.1 P9.2
Ozel 1 Ozel 2

SPRINT 8: SPRINT 8 programi, kas gelistirmek, hizi artirmak ve dogal olarak viicudunuzdaki
insan Biyiime Hormonu (HGH) salinimini artirmak icin tasarlanmis bir anaerobik Yiiksek
Yogunluklu Aralik Egzersiz programidir.

MESAFE: Bes mesafeli egzersiz programli egzersiziniz sirasinda kendinizi zorlayin ve daha

ileri gidin. 1K, 5K, 10K, yari maraton, maraton arasindan se¢im yapin.

KALORI: Ug egzersizle kalori yakmak icin hedefler belirleyin. 300, 500, 700 arasindan segim
yapin. Kullanici, baslangi¢c hizini ve egim seviyelerini ayarlar. Yakilan kaloriler, kullanici
profilinin agirhk girisi kullanilarak hesaplanir.

ARALIKLAR: Fitness seviyenizi gelistirmenize yardimci olan etkili bir yag yakma egzersizidir.
Hiz araliklari, yogun araliklar, dayanikllik araliklari arasindan segim yapin.
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PERFORMANS: Kilo Verme ve Gerkin'i igerir. Sizi yag yakma bolgenizde tutarken hizi ve egimi
artinp azaltarak kilo vermeyi tesvik eder. Ve Gerkin Protokoll kardiyopulmoner saglk
durumunu test eder.

ADIMLAR: Ortalama adim uzunlugu kullanilarak hesaplanan 2 adimli egzersizle saglikli
aktiviteyi destekler. 5000 ve 10000 adimh egzersizlerden birini segin. Kullanici, baslangig
hizini ve egim seviyelerini ayarlar.

HEDEF HR,% TARGET HR'Yi ICEREN KALP ATIS HIZI BOLGESI:
Sizi belirlediginiz kalp atis hizi bolgesinde tutmak igin tasarlanmis bir egzersizdir. Bu egzersiz,
kablosuz bir kalp atis hizi kemeri takmanizi gerektirir.

HEDEF KALP ATIS HIZI:

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. Ornegin, 30 yasindaki bir kisinin maksimum kalp atis
hizi 220 - 30 = 190 bpm’dir. Bu durumda, 190 bpm hedef kalp atis hizidir. Egim araliklari,
egzersiz sirasinda kalp atis hizi degisikliklerine gore otomatik olarak degisir.

% HEDEF KALP ATIS HIZI:

% 55 (kilo yonetimi ve aktif dinlenme),% 70 (orta derecede uzun egzersizler) ve% 85 (fit kisiler
ve atletik antrenman) olmak lizere 3 ylizde degeri segilebilir. Hedef kalp atis hizi (220-yas) x%
HR ile hesaplanir. Ornegin, 30 yasinda bir kisi kilo ydnetimi ve aktif iyilesme (% 55) icin kosmak
ister, hedef kalp atis hizi (220-30) x% 55 = 105 bmp'dir.

Kalp Atis Hizi Egim islevi Egim Degisimi
THR altinda 20+ Her 10 saniyede bir artirin % 0,50
THR altinda 6-19 Her 35 saniyede bir artirin % 0,50

THR altinda 4 - 6
THR’nin +/- 5'i

Degisiklik yok 0
Her 35 saniyede bir azaltin -% 0,50

THR’nin Ustliinde 6-19

Her 10 saniyede bir azaltin

-% 0,50

THR’nin Ustliinde 20-24

Programi durdur

Kumanda paneli sifirlama

THR’nin Ustinde 25+

Her 10 saniyede bir artirin

% 0,50




AIR TRAIN;
Farkl egzersiz ylzeylerini simiile etmek i¢in dnceden programlanmis hiz ve egim degisiklikleri
ile birlikte sisen, platform altinda bir hava hazneli minder sistemine sahip olan 6zel
tasarimimizdir. P8.1-P8.3, hava hazneli minderin seviyesi sabittir, sadece hiz ve egim
ayarlanabilir. Egim araligl ve hava hazneli minderin seviyesi P8.4-P8.10'da sabitlenmistir,
sadece hiz ayarlanabilir.

AIR TRAIN TABLOSU

Dakika | 1| 2| 3| 4|5| 6| 7| 8| 910 | 11| 12/13 | 14| 15
b8 1 Egim olo|1|1|1|0]jO0|O| 10 [1]21]a |11

Sertlik | 1| 1| 1| 1|22[2|2|3]3 [3|34 |44

Hiz 11122 2|3|3|3|4/4 |4|55 |5]|5

Dakika | 1| 2| 3| 4|5| 6| 7| 8| 910 | 11| 12/13 | 14| 15
pg.2 Egim olo|1|1|2|2|3|3|44 |4]|43 |3]|3

Sertlik | 3| 3| 22| 2|1|1|1]|4]4 |4]|4 1

Hiz 11 1]2]2|5|5|2|2|6lp |3]3 6

Dakika | 1| 2| 3| 4|5| 6| 7| 8| 910 | 11| 12/13 | 14| 15
b8.3 Egim 111 1]2]2|3|4|3|45 |44 4| 4

Sertlik | 2| 2| 2| 4| 4|4|4|3|383 |3]|1 1)1

Hiz 11 1]13|3|4|5|6|6]7 7| 6 7107

Dakika [100{100{100(100(100{100{100{100 (100 100100 {100 [100{100 [100 {100{100 {100 [100100{100{100{100 [100 {100
PSAEgim 1] 1]1]1]1 3B |33 |5|5|5|7|7]7|7|9|9]|9]|09

Sertlik | 1| 1] 1] 1] 1 2P |2 2PB | 3]3[3[3[3|3|3|4|4|4]|24

Hiz 6| 6|6|6]|6 66 | 6|6 8| 8| 8|8

Dakika [100{100{100(100{100{100{100{100 (100 (100100 {100 [100{100 [100 {100{100 {100 [100100{100{100{100 [100 {100

Egim 57|77 | 7|77 |7|7|5|5|5|5|3|3]|3]|3
Pa.4 Sertlik 3/ 4|4 414 | 4|4 1

Hiz 6 6 6/8|8[8 | 8|88 |88 8

Dakika [100{100{100(100{100{100{100{100 (100|100 100 {100 [100{100 [100 {100{100 {100 [100100{100{100{100 [100 {100
- Egim 11 1]3|3|5]|5 2|14 | 8|10012 | 1084|111 1|1]1 3

Sertlik | 1| 1| 1| 1] 1|1 11202 |22 4| 4| 4|44 4|33 3

Hiz 6| 6|6|6|6]|6 6| 616 6 88|88 8| 6




AIR TRAIN TABLOSU
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AIR TRAIN TABLOSU

P8.9 |Dakika
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P8.9 |Dakika

P8.10 |Dakika

8.10 |Dakika




OZEL : Belirli hiz, egim, minder sertligi ve zaman kombinasyonu ile sizin icin milkemmel bir
egzersiz olusturmaniza ve yeniden kullanmaniza olanak tanir. Kisisel programlamada son
nokta. Zamana dayali hedef. Ozel egzersiziniz otomatik olarak kaydedilecektir.

PROGRAM CHARTS

Speed Intervals - Speed only Peak Intervals-Speed and Incline changes

Segment Warm Up 1 2 Cool Down Segment Warm Up 1 2 Cool Down
Time 4:00 Mins 90 sec | 30 sec 4:00 Mins Time 4:00 Mins 90 sec | 30 sec 4:00 Mins
Speed(MPH) | 1 15 5 4 15 1 Speed(MPH) 1 15 2 4 1.5 1
Level 1 Level 1 [Speed(KMH) 1.6 2.4 32 6.4 2.4 1.6
Speed(KMH) 1.6 24 32 6.4 24 1.6 Indline 1 15 0.5 15 15 )
Speed(MPH) | 1 15 2 45 | 15 1 Speed(MPH) 1 15 2 45 | 15 1
Level 2 t— Level 2 [Speed(KMH) | 16 | 24 | 32 | 72 | 24 | 16
SpestsMH)IT s 24 T2 e 2N R 2a N | LS Incline 15 | 25 | 3 | 65 | 25 | 15
Speed(MPH) 13 18 25 5 1.9 13 Speed(MPH) 1.3 1.9 2.5 5 1.9 1.3
Level 3 Level 3 |Speed(KMH) 2 3 4 8 3 2
Speed(KMH) | 2 3 4 8 3 2 Incline 2 3 4 75 3 2
Speed(MPH) | 13 19 25 55 1.9 13 Speed(MPH) 1.3 19 25 5.5 TS 13
Level 4 Level 4 |Speed(KMH) 2 3 4 8.8 3 2
SpEsiibg 2 g e e 2 Incline 2 3 2 | 85 | 3 2
Speed(MPH) | 15 | 23 3 6 23 | 15 Speed(MPH) . |SELAEIE2:3 3 6 23 | 15
Level 5 Level 5 [Speed(KMH) 2.4 3.7 4.8 9.6 37 2.4
Speed(KMH) 2.4 37 4.8 9.6 3.7 24 Incline 25 35 25 9 35 35
Speed(MPH) | 15 | 23 | 3 65 | 23 | 15 SoeediMPH) | 15 | 23 | 3 65 | 23 | 15
Level & _ _ : Level 6 |Speed(KMH) | 24 | 37 | 48 | 104 | 37 | 24
Speed(KMH) 24 37 4.8 10.4 37 24 Tncline 25 35 45 10 35 25
Speed{MPH) 18 26 3.5 7 26 18 Speed(MPH) 1.8 2.6 35 7 26 18
Level 7 Level 7 [Speed(KMH) 28 4.1 5.6 1.2 4.1 2.8
Speed(KMH) 28 4.1 5.6 1.2 4.1 28 Indine 25 4 5.5 105 4 3
Speed(MPH) 18 26 35 75 26 18 Speed(MPH) 1.8 26 25 7.5 26 1.8
Level 8 Level 8 |Speed(KMH) 28 4.1 5.6 12 4.1 2.8
Speed(KMH) 28 4.1 5.6 12 4.1 28 ndline 3 4 55 115 4 3
Speed(MPH) 2 3 4 8 3 2 Speed(MPH) 2 3 4 8 3 2
Level 9@ Level 9 |Speed(KMH) 32 4.8 6.4 12.8 4.8 32
Speed(KMH) 32 4.8 6.4 12.8 48 32 Incline 3 45 6 12 5 3
Speed(MPH) | 2 3 4 85 3 2 Speed(MPH) 2 3 4 85 3 2
Level 10 Level 10 [Speed(KMH) 3.2 4.8 6.4 13.6 48 32
Speed(KMH) 32 4.8 6.4 13.6 4.8 32 Tndline 3 45 5 12 5 3
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