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EGZERSIZ BiSIKLETiI KULLANIM
KILAVUZU



ONEMLI TEDBIRLER
BU TALIMATLARI DIKKATE ALIN

Bu egzersiz bisikletini kullanmadan 6nce tim talimatlari okuyun. Elektrikli bir Griin kullanirken,
asagidakiler de dahil olmak Ulzere temel tedbirlere her zaman uyulmahldir: Bu egzersiz
bisikletini kullanmadan once tim talimatlari okuyun. Bu egzersiz bisikletinin tim
kullanicilarinin tim uyarilar ve énlemler hakkinda yeterince bilgilendirildiginden emin olmak
cihaz sahibinin sorumlulugundadir.

A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILI YANIK, YANGIN, ELEKTRIK CARPMASI VEYA INSANLARIN

YARALANMA RiSKLERINI AZALTMAK iCiN:

e Bunlarla sinirl olmamak tizere go6giis agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darligi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden once bir hekime
danisiniz.

e Egzersiz yaparken daima rahat bir tempoyu koruyunuz. Bu cihazda 80 devir / dakikanin
Uzerinde depar atmayin.

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

e Egzersiz bisikletinin herhangi bir kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

e Pedal kollarini asla elle ¢evirmeyin.

e Her kullanimdan 6nce gidonun sabitlendiginden emin olun.

e Herhangi bir acikliga asla herhangi bir nesne sokmayin veya distrmeyin.

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

e Bu egzersiz bisikleti, 136kg'dan agir kisiler tarafindan kullanilmamalidir. Buna uyulmamasi
garantiyi gecersiz kilacaktir.

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

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

e Egzersiz bisikletini garaj, veranda, bilardo salonu, hamam, araba garajlari veya acik alanlar
gibi yerlerde kullanmayin. Buna uyulmamasi sonucu garanti gecgersiz hale gelebilir.

e Egzersiz bisikletini yalnizca bu kilavuzda aciklandigi gibi kullanin.

N e HICBIR zaman evcil hayvanlar veya 12 yasin altindaki ¢ocuklar cihaza 10
 —— fitten daha fazla yaklasmamalidir.
‘ ’R e HICBIR zaman 12 vyasin altindaki c¢ocuklar egzersiz bisikletini
kullanmamalidir.
e 12 yasin Uzerindeki cocuklar egzersiz bisikletini yetiskin gézetiminde
kullanmahdir.
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.



BASLARKEN
Egzersiz Bisikletinizi Sectiginiz icin TEBRIKLER!

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

ISTE EGZERSIZIN SAGLIGA FAYDALARINDAN SADECE BIRKAGI:
e Kilo verme

e Daha saglikli bir kalp

e Gelistirilmis kas tonusu

e GuUnluk enerji seviyelerinde artis

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

EGZERSIZ BiSIKLETININ KONUMU

Egzersiz bisikletini diz bir ylzeye yerlestirin. Egzersiz bisikletinin arka tarafinda 6 fit, her iki
tarafta 3 fit ve elektrik kablosu igin 6n tarafta bir ayak mesafesi kadar bosluk olmalidir. Egzersiz
bisikletini, herhangi bir havalandirma deligi veya hava acikligini kapatacak sekilde herhangi bir
alana yerlestirmeyin. Egzersiz bisikleti bir garaja, Ustl kapali verandaya, su kenarina veya agik
alana yerlestirilmemelidir.



EGZERSIZ BiSIKLETININ KULLANIMI

SELENIN AYARLANMASI

Diigmeyi cevirerek ve vidayi gevseterek seleyi ayarlayin. Digmeyi disari ¢ekin ve seleyi rahat
bir pedal ¢evirme konumuna ayarlayin (bacaklariniz uzatilmis ve diziniz hafif bir bikilme
konumdayken ). Vidayi sikilincaya kadar saat yoniinde cevirerek kilitleyin.

NOT: Yuksekligini ayarlarken seleye oturmamaniz tavsiye edilir.

GIDONUN AYARLANMASI

DiUgmeyi cevirerek ve vidayl gevseterek gidonu ayarlayin. Sonra , digmeyi disari ¢ekin ve
gidonu tercih ettiginiz bir konuma ayarlayin. Vidayi, sikilincaya kadar saat yoniinde cevirerek
kilitleyin.

UYARI
Adaptor hasar gormiisse egzersiz bisikletini calistirmayin. Egzersiz bisikleti dlizglin ¢alismiyor
gibi gorlinliyorsa, egzersiz bisikletini kullanmayin.

UYARI
Egzersiz bisikletlerimiz iyi tasarlanmis olup agirdir! Tasirken dikkatli olun ve gerekirse ek
yardim alin.



PAROS KUMANDA PANELi GORUNTUSU PAROS PRO KUMANDA PANELi GORUNTUSU




PAROS & PAROS PRO KUMANDA PANELI KULLANIMI

A) YUKARI / ASAGI TUSU

1) Degeri artirmak ve azaltmak igin kullanin.

2) Secebileceginiz 6geleri kaydirmak ve gdz atmak igin kullanin.
3) Direnci artirmak ve azaltmak igin kullanin.

B) MOD TUSU
1) Goruntlnin degistirilmesi ve veri ayarinin onaylanmasi.
2) Vicut Yag testinden sonra gorintiyi degistirmek icin Mod tusunu kullanin.

C) BASLAT /DURDUR TUSU
Egzersizi baslatmak veya durdurmak icin kullanin.

D) DINLENME TUSU
Kalp atis hizi verisi mevcutsa, dinlenme islevini baglatmak igin dinlenme tusuna basabilirsiniz.
(Daha fazla bilgi icin bkz. dinlenme islemi, sayfa 19)

E) SIFIRLAMA TUSU

Veri ayari yapilirken varsayilan degere Sifirla tusuna basarak ulagin.

Egzersiz sirasinda herhangi bir zamanda sistemi sifirlamak icin Sifirlama tusunu 3 saniye basili
tutun.

F) VUCUTTAKI YAG TUSU
Viicut yag yuzdesini ve BMI'yi test etmek icin. (Daha fazla kullanim bilgisi icin bkz. sayfa 19.

KiSISEL VERILERINiZi AYARLAMA

Bu kumanda paneli isim, cinsiyet, yas ve kilo gibi kisisel verilerinizi kaydedebilir. Bu

egzersizinizin daha hizli baslamasini saglar. Verilerinizi ayarlamak icin lGtfen asagidaki

prosediri izleyin.

1) 1'den 4'e kadar kullanici segin

2) Cinsiyetinizi segin

3) Yasinizi segin

4) Kilonuzu segin

5) Kumanda Paneli, 4 kullaniciya kadar veriyi depolayabilir ve glinliik egzersizlerinizden 6nce
ayarinizi degistirebilirsiniz.

EGZERSIZINizi BASLATIN

1) Elektrigin acik oldugundan emin olun.

2) Kullanici ayarini tamamladiktan sonra ana meniye girmek icin Mod tusuna basin.

3) Ana menlde egzersizi se¢mek icin Yukari / Asagi tusuna basin, ardindan onaylamak igin
mod tusuna basin.

4) On ayarh programlari secmek icin liitfen programi secin ve mod tusuna basin.

5) Egzersiz seciminden sonra egzersiz siresini ayarlamak igin Yukari / Asagi tusuna basin.

6) Egzersizi baslatmak icin Baslat tusuna basin.

HIZLI BASLANGIC
1) Cihazin acik oldugundan emin olun.
2) Sadece "BASLAT" tusuna basin ve egzersize baslayin.



MANUEL
Ana menlde kilavuzu secin ve egzersiz seciminden dnce baslat'a basin.

HRC

1) Kisisel veri ayarini tamamlayin ve ana meniiye girin.

2) Ana menide HRC programini segin ve ayara girmek icin mod tusuna basin.

3) % 55,% 75 ve% 90 hedefleri arasindan segim yapin veya 30 ile 230 arasinda istediginiz
saylyl ayarlamak i¢in H.R.C. Hedefini secin.

KULLANICI PROGRAMI

1) Kendi egzersizinizi ayarlamak igin ana menlden Kullanici programini segin ve yukari / asagi
ve mod tuslarini kullanin.

2) Ayari onaylamak icin mod tusuna 3 saniye basin

DINLENME EGZERSIZi

Bir siire egzersiz yaptiktan sonra (30 saniyeden fazla) DINLENME diigmesine basin, dinlenme
egzersizi testi yapmak icin el tutamaklarindan tutmaya devam edin. SURE 60 saniyeden O
saniyeye kadar geri sayilir, daha sonra ekranda F1, F2 .... ile F6 arasinda kalp atis hizi dinlenme
durumu goriintr. (F1-F6, Fitness bolimiiniz anlamina gelir ve F1 en iyi sonuctur) Kullanici,
kalp atis hizi dinlenme durumunu iyilestirmek icin egzersiz yapmaya devam edebilir. (Ana
ekrana dénmek icin DINLENME tusuna tekrar basin)

VUCUT YAGI 6LCUMU

1) U1 - U4 ve egzersiz arasindan Kullaniciyi segin ve ardindan BASLAT tusuna basin.

2) Secilen egzersiz bittikten veya durdurulduktan sonra giris yapmak icin VUCUT YAGI tusuna
basin.

3) Her iki nabiz tutacagini 8-10 saniye basili tuttuktan sonra test sonuglari (yliizde ve BMI
orani) LCD'de 30 saniye boyunca gorintiilenecektir.

Entegre B.M.I. (Vicut kitle indeksi)
B.M.I  [DUSUK [DUSUK/ORTA INORMAL NORMAL/YUKSEK

ARALIK <20  [20-24 24.1-26.5 [>26.5
VUCUT YAGI:
YAG % |-) (+) A ¢

DUSUK [DUSUK/ORTA [NORMAL [NORMAL/YUKSEK
ERKEK [<13% [13%-25.9% [26%-30% [>30%

DISI <23% [23%-35.9%  36%-40% [>40%

WATTS KONTROLU (SADECE PAROS PRO)

1) Kullanici ayarini tamamlayin ve egzersiz segimini girin.
2) Ana menide Watt kontrol programini sec¢in ve mod tusuna basin.
3) Yukari / asagi tusunu kullanarak hedef watt degerini ayarlayin.

4) Bitirdikten sonra baslat'a basin.

ENERJI TASARRUFU

Enerji tiketimini en aza indirmek igin, makineniz 4 dakika kullaniimadiginda otomatik olarak
enerji tasarrufu moduna gecer ve herhangi bir tusa dokunarak tekrar hizli bir sekilde
etkinlestirilebilir.

TAKVIM VE SAAT
Cihaz acilirken, bu kumanda paneli YUKARI & ASAGI tuslarini ve onaylamak icin MOD tusunu
kullanarak TAKViM ve ZAMANI ayarlamaniza olanak saglayacaktir.



PAROS & PAROS PRO ON AYARLI PROGRAM PROFiLLERI

e P1: Sizi yag yakma bolgenizde tutarken direng seviyesini ylikselterek ve dustrerek kilo
vermeyi destekler.

e P2: Hem kalbinizi hem de kaslarinizi gelistirmek icin egzersiziniz slresince direng
seviyelerini ylkselterek ve dustrerek glicliniizi, hizinizi ve dayanikhhiginizi gelistirir.

e P3: Egzersiz yaparken daha fazla yag yakmak icin gesitli tepe ve vadi kombinasyonlarinda
(direng) zorluklar.

e P4: En zorlu acgik arazileri simile etmek icin direng seviyesini ylksek zirvelere ylikselterek
performansi ve dayaniklihgi artirir.

e P5: Viicut performansini artirmaniza yardimci olacak tam egzersiz programi

e P6: Gelismis kullanicilar igin kaslarinizi gliglendirmek ve kendinize meydan okumak igin
artan direng.



ON AYARLI PROGRAM PROFILLERi (SADECE PAROS PRO)
e P7: Agir egzersizden sonra kalbinizi ve kaslarinizi dinlendirin.

* P9: Tepeler ve vadilerle giderek artan direng, kullanicinin giinliik hedefine ulagsmasini
saglar.

e P10: Tepe ortamini simiile etmek icin direng seviyesini ylksek zirvelere yikselterek
performansi ve dayanikhhgi artirir.

e P12: Egzersiz suresince direng seviyelerini otomatik olarak degistirerek giictinlzd, hizinizi
ve dayaniklihiginizi artirir.



KALP ATIS HIZINIZI iZLEME
GERI BILDIRIM

Horizon Fitness bisikletiniz iki kalp atis hizi geri bildirim secenegi sunar. Eller serbest egzersiz
tipi icin kalp atis hizi gidonlarini veya gogus vericisini (ayri satilir) kullanmayi segebilirsiniz.

KALP ATIS HIZI GIDONU

Elinizin ayasini dogrudan kalp atis hizi gidonlarinin Gzerine yerlestirin. Kalp atis hizinizin
kaydedilmesi icin her iki eliniz de gubuklari tutmahdir. Gidonu sikica tutmayin. Saplari sikica
tutmak kan basincinizi yikseltebilir. Kalp atis hizi gidonlarini tutarken orta diizeyde basing
saglamaya calisin. Gidonu kumanda panelinde kalp atis hizi okumasini gérecek kadar uzun siire
tutmaniz 6nerilir. Gidonu sirekli olarak tutarsaniz diizensiz bir okuma ile karsilasabilirsiniz.

TELEMETRIK GOGUS VERICi (AYRI SATILIR)

GOgus vericisini (ayri satilir) goégsiinlize takmadan 6nce iki kaucuk elektrodu su ile nemlendirin.
Gogls kemerini, Horizon Fitness logosu disa bakacak sekilde g6glis kemiginizin veya pektoral
kaslarinizin hemen altinda, dogrudan gogiis kemiginizin Gzerinde ortalayin. NOT: Dogru ve
tutarli bir okuma elde etmek igin goglis kemeri siki ve diizgiin bir sekilde takilmalidir. G6gus
kemeri cok gevsekse veya yanlis takilmissa, diizensiz veya tutarsiz bir kalp atis hizi okumasi
elde edebilirsiniz.

UYARI!

Kalp atis hizi okumasi tibbi amacli olmayip sadece egzersiz yardimi olarak tasarlanmistir. Kalp
atis hizi izleme sistemleriniz hatali olabilir. Kalp atis hizi olglimindzin dogrulugunu cesitli
faktorler etkileyebilir. Asiri egzersiz ciddi yaralanmalara veya 6lime neden olabilir.

Halsizlik hissederseniz egzersizi derhal durdurun.



KONDISYON GELISTIRME YONERGELERI
BiR EGZERSIZ PROGRAMINA BASLAMADAN ONCE HER ZAMAN DOKTORUNUZA BASVURUN.

NE SIKLIKTA? (EGZERSIZ SIKLIGI)

Amerikan Kalp Dernegi, kardiyovaskiiler formunuzu korumak icin haftada en az 3 ila 4 gln
egzersiz yapmanizi onerir. Kilo vermek veya yag yakmak gibi bagka hedefleriniz varsa daha sik
egzersiz yaparak hedefinize daha hizli ulasirsiniz. ister 3 giin ister 6 giin olsun, nihai hedefinizin
egzersizi dmur boyu aligkanlik haline getirmek olmasi gerektigini unutmayin. Glnun belirli bir
saatini egzersiz yapmak icin ayirabilen bircok insan bir fitness programina basaril bir sekilde
devam ederler. Sabah kahvaltisindan 6nce, 6gle yemegi saatinde veya aksam haberlerini
izlerken olsun farketmez. Daha da 6nemlisi, kesintiz bir program ve siireyi slirdirmenize imkan
tanir. Fitness programinizda basarili olabilmeniz icin onu hayatinizda bir 6ncelik haline
getirmelisiniz. O halde bir sire belirleyin, giinliik ajandanizi ¢ikarin ve gelecek ay icin egzersiz
slrelerinizi yazin !

NE KADAR SURE? (EGZERSIiZ SURELERI)

Aerobik egzersizin faydalarini gérmek icin, seans basina 24 ila 60 dakika arasinda egzersiz
yapmaniz 6nerilir. Ancak yavas baslayin ve egzersiz sirelerinizi kademeli olarak artirin. Gegen
yili hareketsiz gecirdiyseniz, egzersiz sirelerinizi baslangicta bes dakika kadar kisa tutmak iyi
bir fikir olabilir. Vicudunuzun yeni aktiviteye alismasi icin zamana ihtiyaci olacaktir. Hedefiniz
kilo vermekse, daha diistik yogunluklarda daha uzun bir egzersiz seansinin daha etkili oldugu
gorulmustlr. En iyi kilo verme sonuglari icin 48 dakika veya daha uzun bir egzersiz siresi
Onerilir.

NE KADAR SIKI? (EGZERSiZ YOGUNLUGU)

Ne kadar siki ¢alistiginiz da hedefleriniz igerisinde belirlenir. Cihazinizi bir 5K egzersizi igin
ayarlarsaniz, muhtemelen amaciniz olan genel fitnessdan daha yiiksek bir zorluk derecesinde
calismak durumunda kalacaksiniz. Uzun vadeli hedeflerinizden bagimsiz olarak, her zaman
disuk yogunlukta bir egzersiz programiyla baslayin. Aerobik egzersizin faydali olmasi igin aci
vermesi gerekmez!



BAKIM

NE TUR DUZENLI BAKIM GEREKLIDIR?

Egzersiz bisikletlerimizde sizdirmaz rulmanlar kullandigimiz icin yaglamaya gerek yoktur. En
onemli bakim adimi her kullanimdan sonra terinizi silmektir.

EGZERSIZ BISIKLETiMi NASIL TEMIZLERIM?

Yalnizca sabun ve su temizleyiciler kullanarak temizleyin. Plastik parcalar tizerinde asla solvent
kullanmayin.

Egzersiz bisikletinizin ve calisma ortaminin temizligi, bakim sorunlarini ve servis ¢agirma
taleplerini minimum diizeyde tutacaktir. Bu nedenle Horizon Fitness, asagidaki 6nleyici bakim
programina uyulmasini tavsiye eder.

HER KULLANIMDAN SONRA (GUNLUK OLARAK)

Elektrik fisini duvardaki prizden gikararak bisikleti kapatin

e Bisikleti nemli bir bezle silin. Bisiklete zarar verebileceginden asla solvent kullanmayin.

e Elektrik fisini kontrol edin. Elektrik fisi hasar gormiisse, HorizonFitness ile iletisime gecin.

e Elektrik fisinin bisikletin altinda veya sikisabilecegi ya da kesilebilecegi baska bir yerde
olmadigindan emin olun.

NOT:

Ekipmanin glvenlik seviyesi ancak hasar ve yipranma agisindan dizenli olarak incelenirse
korunabilir, 6rn. baglanti pargalari. Herhangi bir bozulma gorilirse, tim arizali pargalar
hemen degistirin ve tamir edilene dek kullanmayin.

UYARI
Bisikletten elektrigi kesmek icin elektrik fisinin duvardaki prizden ¢ikarilmasi gerekir.

HAFTALIK

Asagidaki adimlari izleyerek egzersiz bisikletinin alt kismini temizleyin:

* Bisikleti kapatin.

e Bisikleti uzak bir yere tasiyin.

e Bisikletin altinda birikmis olabilecek toz pargaciklarini veya diger nesneleri silin veya elektrik
sUplrgesi ile gekin.

e Bisikleti dnceki konumuna geri getirin.

HER AY
Makine Uzerindeki tim montaj civatalari ve pedallarin dogru bir sekilde sikilip sikilmadigina
iliskin olarak inceleyin.



PAROS PARCA YERLESIM GORUNUMU




PAROS PRO PARGA YERLESIM GORUNUMU




Atik imhasi

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness Urlnleri geri
dénisturilebilir Grinlerdir. Uriiniin kullanim émrii sonunda liitfen bu tGiriini dogru ve giivenli
bir sekilde (yerel ¢dp alanlari) imha edin.
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