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ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETI KULLANIM
KILAVUZU



MONTAJ

UYARI

Montaj islemi sirasinda 0©zel dikkat goOsterilmesi gereken birkag alan vardir. Montaj
talimatlarina dogru bir sekilde uymak ve tim pargalarin iyice sikildigindan emin olmak ¢ok
onemlidir. Montaj talimatlarina dogru bir sekilde uyulmazsa, eliptik egzersiz bisikletinin
stkilmamig ve gevsek ve rahatsiz edici seslere neden olabilecek sasi pargalari olabilir. Eliptik
egzersiz bisikletinin hasar gérmesini 6nlemek icin montaj talimatlari gézden gecirilmeli ve
duizeltici 6nlemler alinmahdir.

Devam etmeden oOnce, eliptik egzersiz bisikletinizin 6n sabitleme borusunda bulunan seri
numarasini bulun ve asagida verilen bogluga girin. Seri numarasinin yanindaki model adini da
bulun.

ASAGIDAKI KUTUCUKLARA SERI NUMARANIZI VE MODEL ADINIZI GIRIN:
SERi NUMARASI

MODEL ADI: HORIZON ELIPTiK EGZERSIZ BiSIKLETI



ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETININ KULLANIMI

Bu bolim eliptik egzersiz bisikletinizin kumanda panelini nasil kullanacaginizi ve
programlayabileceginizi agiklar.

ELIPTIK EGZERSIZ BiSIKLETININ TEMEL KULLANIM b&limi asagidakilerle ilgili talimatlar icerir:
. ELIPTIK EGZERSIZ BiSIKLETININ YERI

. AYAK KONUMLANDIRMA

. EGZERSIZ BISIKLETININ TASINMASI

. EGZERSIZ BiSIKLETININ ZEMINDE DENGELENMESI

. ENERJi / MANUEL EGIM iSLEMI

. KALP ATIS HIZI FONKSIYONUNUN KULLANILMASI



SYROS KUMANDA PANELi GORUNTUSU SYROS PRO KUMANDA PANELI GORUNTUSU




SYROS & SYROS PRO KUMANDA PANELi KULLANIMI

A) YUKARI / ASAGI TUSU

1) Degeri artirmak ve azaltmak igin kullanin.

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

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

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

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

E) SIFIRLAMA TUSU

Veri ayari yapilirken varsayilan degere Sifirla tusuna basarak ulasin.

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

F) VUCUTTAKi YAG TUSU
Viicut yag yizdesini ve BMlI'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 igin litfen 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 dnce
ayarinizi degistirebilirsiniz.

EGZERSIZiNizi BASLATIN

1) Elektrigin acik oldugundan emin olun.

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

3) Ana menlide egzersizi segmek i¢in Yukari / Asagl tusuna basin, ardindan onaylamak igin
mod tusuna basin.

4) On ayarh programlari segmek icin liitfen programi segin ve mod tusuna basin.

5) Egzersiz segiminden sonra egzersiz stresini 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 meniide kilavuzu segin ve egzersiz se¢iminden dnce baslat'a basin.

HRC

1) Kisisel veri ayarini tamamlayin ve ana mendye girin.

2) Ana menude HRC programini secin ve ayara girmek icin mod tusuna basin.

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

KULLANICI PROGRAMI

1) Kendi egzersizinizi ayarlamak icin ana mentden 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 gorundr. (F1-F6, Fitness boliminiiz anlamina gelir ve F1 en iyi sonugtur) 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 secin 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 (ylizde ve BMI
orani) LCD'de 30 saniye boyunca gorintilenecektir.

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

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

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

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

WATTS KONTROLU (SADECE SYROS PRO)

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

4) Bitirdikten sonra baglat'a basin.

ENERJi TASARRUFU

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

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



SYROS & SYROS 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 SYROS 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 egzersiz bisikletiniz iki kalp atis hizi geri bildirim segenegi sunar. Eller serbest
egzersiz tipi icin kalp atis hizi gidonlarini veya gogus vericisini (ayri satilir) kullanmayi
secebilirsiniz.

KALP ATIS HIZI GIDONU

Elinizin ayasini dogrudan kalp atis hizi gidonlarinin Gzerine yerlestirin. Kalp atis hizinizin
kaydedilmesi icin her iki eliniz de gubuklari tutmalidir. 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 siirekli olarak tutarsaniz diizensiz bir okuma ile karsilasabilirsiniz.

TELEMETRIK GOGUS VERICi (AYRI SATILIR)

GOgus vericisini (ayri satilir) gégsiinize takmadan once iki kauguk elektrodu su ile nemlendirin.
Gogls kemerini, Horizon Fitness logosu disa bakacak sekilde goglis kemiginizin veya pektoral
kaslarinizin hemen altinda, dogrudan goglis kemiginizin lizerinde ortalayin. NOT: Dogru ve
tutarli bir okuma elde etmek icin goglis kemeri siki ve diizgiin bir sekilde takilmalidir. G6glis
kemeri cok gevsekse veya yanlis takilmissa, diizensiz veya tutarsiz bir kalp atis hizi okumasi
elde edebilirsiniz.

Kalp atis hizi fonksiyonu ile ilgili sorun yasarsaniz litfen eliptik egzersiz bisikleti kilavuzunda
10,11 ve 24. Sayfalara bakiniz.

UYARI!

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

Halsizlik hissederseniz egzersizi derhal durdurun.



SYROS PARCA YERLESiIM 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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