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GIRIS
Bu Tempo Fitness Dikey Egzersiz Bisikletini satin aldiginiz icin TESEKKURLER ve TEBRIK EDERIZ!

Amaciniz ister bir yarisi kazanmak ister daha dolu, daha saglkh bir yasam tarzinin tadini
citkarmak olsun, Tempo Fitness Dikey Egzersiz Bisikleti, daha gugll, daha saglikli, daha hizli
olabilmeniz igin ihtiya¢ duydugunuz ergonomik ve yenilikgi 6zellikleriyle bu yarisi kazanmasina
yardimci olabilir. Fitness ekipmanlarini igten disa tasarlamaya kararliyiz.

Sinifinda en yiksek konforu, en iyi emniyet dizeyini ve en yliksek kaliteyi sunan egzersiz
ekipmani istiyorsunuz. Tempo Fitness Dikey Egzersiz Bisikleti size bu Griini sunar.
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ONEMLI TEDBIRLER
BU TALIMATLARI DiKKATE ALIN

Elektrikli bir Grin kullanirken, asagidakiler de dahil olmak Uzere temel tedbirlere her zaman
uyulmalidir: Bu egzersiz bisikletini kullanmadan énce tim talimatlari okuyun. Bu egzersiz
bisikletinin  tim  kullanicilarinin  tim uyarilar ve Onlemler hakkinda yeterince
bilgilendirildiginden emin olmak bu egzersiz bisikleti sahibinin sorumlulugundadir.

A UYARI

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

YARALANMA RIiSKLERINI AZALTMAK iCiN:

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

e Egrzersiz 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 gevirmeyin.

e Her kullanimdan 6nce gidonun sabitlendiginden emin olun.

e Herhangi bir agikliga asla herhangi bir nesne sokmayin veya disiirmeyin.

e Temizlemek icin ylizeyleri sabunlu ve sadece hafifce nemli bezle siliniz, asla solvent
kullanmayiniz (bkz. BAKIM).

e Bu egzersiz bisikleti, 110 kg'dan agir kisiler tarafindan kullanilmamalidir. Buna uyulmamasi
garantiyi gecersiz kilacaktir.

e Dikey Egzersiz Bisikleti EN957-1 / -5 standardina uygundur, uygulama sinifi: HB; 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 gecersiz hale gelebilir.

e Egzersiz bisikletini yalnizca bu kilavuzda aciklandigi gibi kullanin.

P e HICBIR zaman evcil hayvanlar veya 12 yasin altindaki ¢ocuklar cihaza 3
'@, ) metreden daha fazla yaklagsmamalidir.
\ ,x e HICBIR zaman 12 vyasin altindaki cocuklar egzersiz bisikletini
' kullanmamalidir.
e 12 vyasin Uzerindeki ¢ocuklar egzersiz bisikletini yetiskin gbzetiminde
kullanmahdir.

Egzersiz bisikletinizin sadece i¢ mekanlarda, iklim kontrolli bir odada kullanilmasi 6nemlidir.
Cihaziniz soguk ve asiri neme maruz kalmissa 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 aragtir. Egzersiz
bisikletinizin dizenli kullanimi, yasam kalitenizi pek ¢cok yonden iyilestirebilir.

ISTE EGZERSIZIN SAGLIGA FAYDALARINDAN SADECE BiRKACI:
* Kilo verme

* Daha saglikli bir kalp

e Gelistirilmis kas tonusu

e GUnluk enerji seviyelerinde artis

Bu avantajlardan yararlanmanin anahtari bir egzersiz aliskanhg gelistirmektir. Yeni egzersiz
bisikletiniz egzersiz yapmanizi engelleyen engelleri ortadan kaldirmaniza yardimci olacaktir.
Evinizin rahathginda egzersiz bisikletinizi kullandiginizda, kot hava kosullari ve karanlik
egzersizine engel olmaz. Bu kilavuz, yeni cihazinizin kullanimi ve keyfini ¢ikarmaniz igin size
temel bilgiler sunar.

EGZERSIZ BiSIKLETININ KONUMU

Egzersiz bisikletini sabit ve diz bir ylzeye yerlestirin. Egzersiz bisikletinin arka tarafinda 183
cm(6 fit), her iki tarafta 91cm (3 fit) 30 cm (1 fit) bosluk olmahdir. Sagdaki semaya bakin.
Egzersiz bisikletini, herhangi bir havalandirma deligi veya hava acikligini kapatacak sekilde
herhangi bir alana yerlestirmeyin. Egzersiz bisikletini bir garaja, Ustl kapali verandaya, su
kenarina veya agik alana yerlestirilmemelidir.

30 ¢cm (I foot)

91 cm
(3 feet ) i

183 ¢m (6 feet)




A UYARI Bisiklet dlizglin bir sekilde ¢calismiyorsa bisikleti kullanmayin.

BiSIKLETi TASIMA

Bisikletinizin  ON DENGELEME BORUSU'na
yerlestirilmis bir c¢ift tasima tekerlegi vardir.
Bisikleti hareket ettirmek icin Gidonu sikica
kavrayin, dikkatlice egin ve yuvarlayin.

A UYARI Bisikletlerimiz iyi tasarlanmis olup 25 kg agirliga sahiptir! Tasirken
dikkatli olun ve gerekirse ek yardim alin.

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 bukilme
konumdayken ). Vidayi sikilincaya kadar saat yonilinde gevirerek kilitleyin.

NOT: Konumunu ayarlarken seleye oturmamaniz tavsiye edilir. Sele direginin minimum
yerlestirme derinligine 6zellikle dikkat edin: "Durdurma", sele direginin ucunun lzerinde kalici
olarak isaretlenecektir.

GIDONUN AYARLANMASI

DUgmeyi cevirerek ve vidayl gevseterek gidonu ayarlayin. Sonra , digmeyi disari gekin ve
gidonu tercih ettiginiz bir konuma ayarlayin. Vidayi, sikilincaya kadar saat yoniinde gevirerek
kilitleyin.

BiSIKLETIN DENGELENMESI
Optimum kullanim icin bisikletiniz dengelenmelidir. Bisikletinizi kullanmak istediginiz yere
yerlestirdikten sonra 6n dengeleyicinin ucunda bulunan dengeleyicileri dondiriin ve ayarlayin.
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KUMANDA PANELININ KULLANIMI

A) EKRAN GORUNTUSU: Egzersiz yaparken ekran asagidaki verileri, HIZ, ZAMAN, MESAFE,
KALORILER, ODO (TOPLAM MESAFE), KALP ATIS HIZI'ni gbsterecektir. TARAMA modu

segilirse, HIZ her zaman goérunir kalacak ve ardindan her 0Ozellik 6 saniye boyunca
goruntulenecektir.

B) AYARLA: DURDUR modundayken, hedef degerlerinize ulasmak icin AYARLA tusuna basin.
) ZAMAN: 0-99 Dakika
II) IMESAFE: 0-99.9 Mil
[11) KALORILER 0-999 Kalori

C) RESET: STOP modundayken, hedef degerlerinizi SIFIR'a ayarlamak icin SIFIRLA tusuna
basin.

D) MOD: DURDUR modundayken, SURE, MESAFE ve KALORI hedef degerini secmek icin
MOD tusunu kullanin. Not: Ok DURDUR modunda hangi degerin secildigini gdsterecektir,
tim egzersiz degerlerini sifirlamak icin MOD tusunu 3 saniye basili tutun.

Not: ODO yalnizca piller degistirildiginde sifirlanir.
Egzersiz yaparken goriuntilenecek kumanda paneli 6zeligini secmek icin MOD tusuna
basin. TARAMA 6zelligini segin ve tim veri degerleri sirayla goriintiilenecektir.

HIZLI BASLANGIC
A) Herhangi bir tusa basarak kumanda panelini agin.
B) Hedef degerleri ayarlamak icin MOD tusuna ve AYARLA tusuna basin, ardindan baslatin.

C) Direng seviyesi egzersiziniz sirasinda DIRENC TUSU kullanilarak ayarlanabilir.
Not: 1 ile 8 arasi direng seviyesi mevcuttur.

ENERJI TASARRUFU

Enerji veya pil tiketimini azaltmak i¢cin kumanda paneli kullanilmadigi zaman uyku moduna
gececektir. Kumanda panelini etkinlestirmek igin herhangi bir tusa basin.



MONTAJ TALIMATLARI
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Uzun Civata (A) dalgali Rondela (B) Somun (C) Uzun Civata (D)
M8x65 2 ad. $8.5x $22xT1.5 8 adet M8 4 adet M8x70 2 adet
-ﬂ &/ ( = | [
Altigen Vida (E) Dz pul (F) S'Jéyar digmesi Gidon ayar digmesi
M8x15 4 ad. $8.5x p16xT1.5 1 adet 1ad.

o b=

15mm 2 uglu 13/17 anahtar 15 mm anahtar  Tornavidali L Hex Anahtari M6 Gidon Kapag

ONCEDEN BIRLESTIRILMiS PARCALAR:

Sele pedi somunu Diz rondela Yayh rondela Vida

M8 3 ad. 8.5x16xT1.2 3 ad. M8 3 ad. M5x10 4 ad.



ASAMA 1

DONANIM PARCALARI

Uzun Civata (A) , Dalgali rondela (B)
) wexes2aa 98,5 $22XTL5 2 adet

ON DENGELEME
BORUSU

ASAMA 2

DONANIM PARCALARI

Uzun Civata (D) - Dalgali rondela (B)
E{D M8x70 2 ad. $8.5x $22xTL5 2 adet

ARKA
DENGELEME
BORUSU

Somun (C)
@ M8 2 ad.

A. 1. adim i¢in donanimi agin.

B. 2 Uzun Civata (A), 2 Dalgali Rondela
(B) ve 2 Somun (C) kullanarak On
Dengeleme Borusunu Govdeye takin.

Somun (C)
@ M8 2 ad.

A. 2. adim i¢in donanimi agin.

B. 2 Uzun Civata (D), 2 Dalgali Rondela
(B) ve 2 Somun (C) kullanarak Arka
Dengeleme Borusunu Govdeye takin.



ASAMA 3
DONANIM PARCALARI

~. Dalgali rondela (B)
@ 08.5x022xT1.5 4 ad.

Altigen Vida (E)
M8x15 4 ad.

Kumanda
Paneli
Cubugu

—Ust Direng Tusu Ayar ]
Kablosu

@ "~ Sensér
Kablosu
\

ASAMA 4

Braket
| <——Kumanda

\ Paneli Cubugu

On Montajli Vida [

A.3. adim i¢cin donanimi agin.

B.Ust Sensér Kablosunu Alt Sensér
Kablosuna Baglayin.
C.Ardindan Ust Direng Digmesi Ayar

Kablosunu Alt Ayar Yuvasina baglayin. Ust
Kablo telinin bilyeli ucunu Alt Kizaga
yerlestirin, uzatma telini yukari ¢ekin ve
Yuvanin Ustline yerlestirin.

D.Tum  kablolar  baglandiktan sonra,
kumanda paneli cubugunu konumlandirin
ve 4 Altigen vida (E) ve 4 Dalgali rondela
(B) kullanarak monte edin.

A.Braketli On Montajli Viday! cikarin ve
Gidonu yerine yerlestirin. Kalp atis hizi
kablosunu Konsol Diregi acikligindan
dikkatlice bulun ve her iki kabloyu da
Konsol Direginin lstlinden ¢ekin

B.Braketi yeniden konumlandirin ve On
Montajl Vida ile yerine monte edin.

C. Gidon Kapagini gidona yerlestirin ve Gidon
Ayar Dugmesini  kullanarak  yerine
sabitleyin. Gidon konumunu ayarlamak
icin Gidon Ayar Digmesini gevsetin,
gidonu dogru konuma ¢evirin ve yeniden
stkin.

NOT: Tim donanimlar dnceden monte
edilmistir.



ASAMA 5

)

Kumanda Paneli

On Montajli Rondela 1\ ;‘
% \‘w‘

| On Montajh Vida

ASAMA 6
%
P
¢
D
Sele Diregi >
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b J
) e 9 L
On montajli sele \ wim |
yliksekligi ayar \ v \&" D)
diigmesi L T
usmesi iy Rl
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A.Kumanda Panelinden On Montajli Vidalari
Cikarin.

B. Ust sensér kablosunu kumanda panelinin
arkasindaki alt sensor kablosuna baglayin.
Kalp atis hizi kablosunu kumanda
panelinin arkasindaki kumanda paneli
kablosuna baglayin.

C.Tim kablolar dikkatlice Kumanda Paneli
Diregine sokun ve Kumanda Panelini
Onceden Birlestirilmis Vidalar ve Pullari
kullanarak yerine sabitleyin.

NOT: Tim donanimlar 6nceden monte
edilmistir.

A. Sele Diregini Ana Govdeye takin.
B. Sele Diregini Onceden Monte Edilmis
Sele Yiksekligi Ayar Diigmesiyle Sikin.



ASAMA 7

DONANIM PARCALARI

~.. DUz rondela (F)
08.5x022xT1.5 1 ad.

On montajl diiz

rondela

On montajli yayli
’ rondela

\‘ i ;:C)n montaili somun
[ |
/| 1% Duzrondela
[ A

/| <« Sele avarlama diigmesi
/I "l

|
1“' I‘I

* BN

ASAMA 8

A. 7. adim igin donanimi agin.

B. Onceden Monte Edilmis Vidalari, Yayli
Rondelalari ve Diz Pullari Seleden Cikarin.
C. Onceden Birlestirilmis Vidalar, Yayl
Rondelalari ve Diiz Pullari kullanarak
Seleyi sele braketine takin.

D. Sele Ayar Dugmesini ve 1 Diz Pul
kullanarak Seleyi gbvdeye sabitleyin.

A. Pedallar Kranka Takin. Sag tarafa R
etiketli Sag Pedal Krank ve Sol Pedal, L
etiketi sol el Kranka takin.



MONTAJ TAMAMLANDI!

B901

Maksimum Kullanict Agirhg: 110 kg / 242 lbs
Uriin Agirhigi: 25 kg / 55 Ibs

Genel Boyut: 90 x 53 x 119 cm / 35 "x21” x 47 ”




KONDISYON GELiSTIRME YONERGELERI
BiR EGZERSiZ PROGRAMINA BASLAMADAN ONCE HER ZAMAN DOKTORUNUZA BASVURUN.

NE SIKLIKTA? (EGZERSIZ SIKLIGI)

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

NE KADAR SURE? (EGZERSIZ SURELERI)

Aerobik egzersizin faydalarini gérmek icin, seans basina 24 ila 60 dakika arasinda egzersiz
yapmaniz 6nerilir. Ancak yavas baslayin ve egzersiz siirelerinizi kademeli olarak artirin. Gecen
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 disiik yogunluklarda daha uzun bir egzersiz seansinin daha etkili oldugu
gorulmustir.

NE KADAR SIKI? (EGZERSiZ YOGUNLUGU)

Ne kadar siki ¢ahstiginiz 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
disik yogunlukta bir egzersiz programiyla baslayin. Aerobik egzersizin faydali olmasi icin aci
vermesi gerekmez! Egzersiz yogunlugunuzu 6lgmenin iki yolu vardir. Birincisi, kalp atis hizinizi
izlemektir (kalp atis hizi gidonlarini veya kablosuz g6gus vericisini kullanarak - ayri olarak satilir)
ve ikincisi tespit edilen efor seviyenizi degerlendirmektir (bu goériindigiinden daha basittir!).

TESPIT EDILEN EGZERSIZ SEVIYESI

Egzersiz yogunlugunuzu 6lgmenin basit bir yolu tespit edilen efor seviyenizi degerlendirmektir.
Egzersiz yaparken, nefes nefese kalmadan bir sohbeti siirdliremeyecek kadar heyecanliysaniz,
cok fazla calistyorsunuz demektir. Yorulmak degil zevk alarak calismak iyi bir uygulama
Olgltlidur. Nefes alamiyorsaniz, yavaslama zamanidir. Daima asiri efora iliskin bu uyari
isaretlerini dikkate alin.



NABIZ TUTAMAKLARI

Elinizin avug igini dogrudan kavrama darbeli gidonun (izerine yerlestirin. Kalp atis hizinizin
kaydedilmesi icin her iki eliniz de gubuklari kavramalidir. Kalp atis hizinizin kaydedilmesi arka
arkaya 5 kalp atisi (15-20 saniye) slirer. Nabiz gidonlarini tutarken sikica tutmayin. Tutamaklari
sikica tutmak kan basincinizi yikseltebilir. Gevsek bir sekilde tutun. Nabiz gidonlarini strekli
olarak tutarsaniz diizensiz bir okuma ile karsilagabilirsiniz. Uygun temasin suirdirilebilmesini
saglamak i¢in nabiz sensorlerini temizlediginizden emin olun.

A DIKKAT

Hasara neden olabileceginden sensdre asiri sert bastirmayin.

Kalp atis hizi 6lglim, tibbi amacli olmayip yalnizca egzersiz yardimi olarak tasarlanmistir. Kalp
atis hizi izleme sistemleriniz hatali olabilir. Kalp atis hizi 6lgiminizin dogrulugunu cesitli
faktorler etkileyebilir. Asiri egzersiz, ciddi yaralanmaya veya 6lime neden olabilir. Halsizlik
hissederseniz egzersizi derhal durdurun.

HEDEF KALP ATIS HIZI BOLGESi TABLOSU
HEDEF KALP ATIS HIZI BOLGESi NEDIR?

Hedef Kalp Atis Hizi Bolgesi, istediginiz egzersiz etkisini elde etmek i¢in kalbinizin dakikada kag
kez atmasi gerektigini size soyler. Kalbinizin dakikada atabilecegi maksimum sayinin ylizdesi
olarak temsil edilir. Hedef Bolge, yasa, mevcut kondisyon dizeyine ve kisisel fitness
hedeflerine bagli olarak her birey icin degisecektir. Amerikan Kalp Dernegi, maksimum kalp
atis hizimzin% 60 ila% 75'i arasinda bir Hedef Kalp Atis Hizi Bolgesinde egzersiz yapmanizi
Onerir. Yeni baglayanlar% 60 araliginda egzersiz yapmak isterken, daha deneyimli bir sporcu%
70-75 araliginda egzersiz yapmak isteyecektir. Referans icin tabloya bakin.

ORNEK:

42 yasindaki bir kullanici i¢in: Grafigin altindaki yasi bulun (40'a yuvarlayin), yas sitununu
hedef boélge cubuguna kadar takip edin. Sonuglar: Maksimum Kalp Hizinin% 60'I = Dakikada
108 Atis, maksimum Kalp Hizinin% 75'i = Dakikada 135 Atis.

Bir egzersiz programina baslamadan 6nce daima doktorunuza danisin.
Kalp atis hizi izleme sistemleri hatali olabilir. Asiri egzersiz, ciddi yaralanmalara veya 6lime
neden olabilir. Bayginlik hissederseniz egzersizi derhal birakin.

BEATS PER MINUTE

I3 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65




iPUCLARI ESNEME

ONCE ESNEYIN

Uriiniintizii kullanmadan énce birkag dakika zorlamadan esneme egzersizi yapmak en iyisidir.
Egzersizden oOnce germek esnekligi artiracak ve egzersizle ilgili yaralanma olasiligini
azaltacaktir. Yavas ve hafifce bir hareketle bu esnemelerin her birini yapin. Aci duyana kadar
esnemeyin. Bu esneme hareketlerini yaparken ziplamamaya dikkat edin.

1. AYAKTA BALDIR ESNETME

Sol ayak burnu duvardan yaklasik 18 in¢ ve sag ayak diger ayagin yaklasik 12 in¢ arkasinda
olacak sekilde bir duvarin yaninda durun. Avug iclerinizle duvara dogru itme hareketi yaparak
one dogru egilin. Topuklarinizi diiz tutun ve bu pozisyonu 15 saniye boyunca koruyun. Esneme
sirasinda ziplamadiginizdan emin olun. Diger ayakla tekrar edin.

2. AYAKTA KUADRISEPS KASI ESNETME
Denge saglamak icin bir duvar kullanarak sol ayak bileginizi sol elinizle kavrayin ve ayaginizi
kalcanizin arkasina dogru 15 saniye tutun. Sag ayak bileginiz ve elinizle tekrarlayin.

3. OTURARAK HAMSTRING KASI VE ALT SIRT KASI ESNETME

Her iki bacaginizi 6nlinlize uzatarak yere oturun. Dizlerinizi kilitlemeyin. EI parmaklarinizi ayak
parmaklariniza dogru uzatin ve 15 saniye boyunca boyle kalin. Esneme sirasinda
ziplamadiginizdan emin olun. Tekrar dik oturun. Bir kez daha tekrarlayin.
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iPUCLARI ISINMA VE SOGUMANIN ONEMi

ISINMA

Dayaniklilik egzersizi seansiniza baslamadan 6nce daima 10-15 dakika aerobik hareketler
yapin. Bu isinma, kaslarinizi esnetecek ve onlari daha yorucu egzersize hazirlayacaktir.
Uriiniinliz Gzerinde yavas bir tempoda isindiginizdan emin olun. Isinma, kalp atis hizinizi
kademeli olarak kalp atis hizi egzersiz bélgenize yikseltmeli ve vicut isisini artirmaldir.

SOGUMA

Egzersiz yapmayi asla aniden birakmayin! 3-5 dakikalik bir soguma siiresi kalbinizin azalan
harekete yeniden ayak uydurmasini saglar. Soguma ddneminiz, kaslarinizi yumusatmak ve
gevsetmek icin yukarida listelenen esneme egzersizlerini tekrarlamaktan olusmalidir.

iPUCLARI FITNESS HEDEFLERINIZE ULASMAK

Uzun vadeli bir fitness programi gelistirmenin 6nemli bir adimi hedeflerinizi belirlemektir. Kilo

vermek egzersiz yapmak igin 6ncelikli hedefiniz mi? Kas tonusu ve / veya gicl gelistirildi mi?

Stresi azalt? Hedeflerinizin ne oldugunu bilmek, daha basarili bir egzersiz programi

gelistirmenize yardimci olacaktir. Asagida bazi yaygin egzersiz hedefleri verilmistir:

e Kilo Verme - daha disuk yogunluk, daha uzun siireli egzersizler

e Viicut Seklini ve Tonu lyilestirin - aralikh egzersizler, yiiksek ve diisiik yogunluklar arasinda
gecis yapin

e Artan Enerji Seviyesi - daha sik glinlik egzersizler

e Gelismis Sportif Performans - ylksek yogunluklu egzersizler

Miumbkinse kisisel hedeflerinizi belirli, él¢ilebilir sirelerle tanimlamaya calisin ve ardindan
hedeflerinizi yazili hale getirin. Ne kadar spesifik olursaniz ilerlemenizi takip etmek o kadar
kolay olacaktir. Hedefleriniz uzun vadeli ise, bunlari aylik ve haftalik bolimlere ayirin. Daha
uzun vadeli hedefler, anlik motivasyon faydalarindan bazilarini kaybedebilir. Kisa vadeli
hedeflere ulasmak daha kolaydir.

EGZERSIZ GUNLUGU TUTMA

Kisisel egzersiz kayit defterinizi tutmak icin sonraki sayfalarda bulunan haftalik ve aylik gtinliik
sayfalarinin fotokopisini ¢ekin.

Kondisyonunuz gelistikce, geriye doniip ne kadar ilerlediginizi gorebilirsiniz!



HAFTALIK KAYIT SAYFALARI
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AYLIK KAYIT SAYFALARI

AYLIK AYLIK HEDEF
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SORUN GIDERME

Tempo Fitness Dikey Egzersiz Bisikleti guvenilir ve kullanimi kolay olacak sekilde
tasarlanmistir. Bununla birlikte bir sorunla karsilagirsaniz, litfen asagida listelenen sorun
giderme kilavuzuna bagvurun.

PROBLEM: Kumanda panel 15181 yanmiyor.
COzUM: Asagidakilerden emin olun:

Pilleri kontrol edin.

SORUN: Kumanda paneli yaniyor ancak Sire / HIZ gérinmiyor.
COzUM: Asagidakilerden emin olun:

Hiz sensoriiniin ve / veya miknatisin yerinden ¢ikmis veya hasar gérmius olup olmadigindan
emin olun.

SORUN: Bisiklet gicirdiyor veya civildiyor.

COzUM: Asagidakilerden emin olun:

e Bisiklet diiz bir ylizeyde oldugundan

e Montaj islemi sirasinda takili olan tiim civatalari gevsetin, disleri gresleyin ve tekrar sikin.



KALP ATIS HIZI SORUN GiDERME

SORUN: Kalp atis hizi okumasi yok.

COzUM: Kumanda panelini ¢ikarin ve kalp atis hizi kablolarinin dogru sekilde baglandigindan
emin olun, kablolarin kumanda paneline sikica takildigindan emin olun.

Egzersiz ortaminizi yiksek gic hatlari, blyik motorlar vb. gibi parazit kaynaklari agisindan
kontrol edin.

ASAGIDAKi KOSULLARDA HATALI BiR OKUMA YASAYABILIRSiNiz:
e Kalp atis hizi gidonlarini gok siki tutmak. Kalp atis hizi gidonlarini tutarken orta dizeyde
basing saglamaya calisin.
e Egzersiz sirasinda kalp atis hizi tutma yerlerini stirekli tutma nedeniyle siirekli hareket ve
titresim.
e Egzersiz sirasinda agir nefes aldiginizda.
e Bir ylzik takarak elleriniz buzildiglinde.
e Elleriniz kuru veya soguk oldugunda. Avug iglerinizi nemlendirmeyi veya isinmak igin
birbirine sirtmeyi deneyin.
e Agir aritmi olan herkes.
e Arteryoskleroz veya periferik dolagim bozuklugu olan herkes.
e Olcil avuc ici derisi 6zellikle kalin olan herkes.
NOT: Bilgisayarlar ve flloresan isiklar gibi harici parazit kaynaklari, kalp atis hizi okumasinin
dizensiz olmasina neden olabilir.
Yukaridaki sorun giderme bolimi sorunu ¢ézmezse, kullanmayi birakin.

DESTEK iCiIN LUTFEN YEREL SATICINIZI ARAYIN.

Aradiginizda sizden asagidaki bilgiler istenebilir. Litfen sunlari hazir bulundurun:
e Model Adi
e Seri Numarasi
e Satin alma tarihi (makbuz veya kredi karti ekstresi)

Yerel Saticinizin egzersiz bisikletinizle ilgili olarak hizmet verebilmesi icin, ortaya ¢ikan belirtiler
hakkinda ayrintili sorular sormalari gerekebilir. Sorulabilecek bazi sorun giderme sorulari
sunlardir:
e Busorun ne kadar zamandir devam ediyor?
e Bu sorun her kullanimda ortaya ¢ikiyor mu? Her kullaniciyla ortaya ¢ikiyor mi?
e Bir ses duyuyorsaniz, 6nden mi arkadan mi geliyor? Ne tiir bir glirtilti (carpma, siirtme,
gicirdama, civildama vb.)
e Makine, bakim programina gore yaglanmis ve bakimi yapiimis mi?
e Gidonu kullanirken sorun ortaya ¢ikiyor mu? Gidonu kullanmadiginiz zaman mi sorun
var?

Bunlari ve diger sorulari yanitlamak, teknisyenlere dogru yedek pargalari gonderme ve sizi ve
Horizon Fitness evde kas gelistirme istasyonunuzu tekrar ¢alisir duruma getirmek icin gerekli
hizmeti verme imkani verecektir!



GENEL URUN SORULARI

BiSIKLETIMiN CIKARDIGI SESLER NORMAL Mi?

Bisikletlerimiz, kayis tahrikleri ve sirtiinmesiz manyetik direng kullandiklarindan en sessiz
modellerden olanlardan bazilandir. Guriltliyl en aza indirmek icin en yiliksek kalitede
rulmanlar ve kayislar kullaniyoruz. Bununla birlikte, direng sisteminin kendisi cok sessiz oldugu
icin, ara sira baska hafif mekanik sesler duyarsiniz. Ara sira olabilen veya olmayan bu mekanik
sesler normaldir ve 6énemli miktarlarda enerjinin hizla dénen bir volana aktarilmasindan
kaynaklanir. Tim yataklar, kayislar ve diger dénen parcalar, kasa ve govde boyunca iletilecek
bir miktar glrilti Uretecektir. Parcalarin i1sil genlesmesi nedeniyle bu seslerin egzersiz
sirasinda ve zamanla biraz degismesi de normaldir.

TESLIM ALDIGIM BiSIKLET NEDEN MAGAZADAKi BiSIKLETTEN DAHA COK SES CIKARIYOR?
Tum fitness Urdnleri, blylk bir magaza showroomunda daha sessiz goriinir ¢linkl genellikle
evinizden daha fazla arka plan glirtiltiisi vardir. Ayrica, hali kapli beton zemin Gzerinde ahsap
kaplama zemine gbre daha az yankilanma olacaktir. Bazen agir bir kauguk paspas, zeminde
yankilanmayi azaltmaya yardimci olur. Bir spor Uriini duvara yakin yerlestirilirse, daha fazla
glrilti s6z konusu olacaktir.

TAHRIK KAYISI NE KADAR DAYANIR?

Yapmis oldugumuz bilgisayar modellemesi, bakima gerek olmaksizin hemen hemen binlerce
saat dayanabilecegini gosterdi. Kayislar artik motosiklet sdrisleri gibi cok daha zorlu
uygulamalarda yaygin olarak kullanilmaktadir.

MONTE EDILDIKTEN SONRA URUNU KOLAYCA HAREKET ETTIREBILIR MiYiM?

Bisikletinizin 6n ayaklarina yerlestirilmis bir gift tagima tekerlegi vardir. Bisikletinizi 6n tasima
tekerlekleri lzerinde yuvarlayarak hareket ettirmek kolaydir. Bisikletinizi rahat ve hos bir
odaya kurmaniz énemlidir. Bisikletiniz minimum zemin alani kullanacak sekilde tasarlanmistir.
Pek cok kisi bisikletlerini televizyona veya resimli bir pencereye bakacak sekilde kurarlar.
Mumkdinse, bisikletinizi bitmemis bir bodrum katina koymaktan kaginin. Egzersizi sizin igin
arzu edilen bir glinlik aktivite haline getirebilmeniz igin bisiklet rahat bir ortamda olmalidir.



BAKIM

NE TUR RUTIN BAKIM GEREKLIDIR?
Bisikletlerimizde sizdirmaz rulmanlar kullandigimiz igin yaglamaya gerek kalmaz. En dnemli
bakim adimi, her kullanimdan sonra terinizi silmektir.

BiSIKLETiMi NASIL TEMIZLERIM?

Yalnizca sabun ve su temizleyicilerle temizleyin, Plastik parcalar Uzerinde asla ¢ozici
kullanmayin.

Bisikletinizin ve ¢alisma ortaminin temizligi, bakim sorunlarini ve servis ¢agrilarini minimumda
tutacaktir. Bu nedenle Tempo Fitness, asagidaki onleyici bakim planina uyulmasini tavsiye
eder.

HAFTALIK

Asagidaki adimlari izleyerek bisikletin altini temizleyin:

e Bisikleti uzak bir yere tasiyin.

e Bisikletin altinda birikmis olabilecek toz parcaciklarini veya diger nesneleri silin veya
elektrik stpirgesi ile cekin.

e Bisikleti 6nceki konumuna geri getirin.

HER AY
e Makine Uzerindeki tim montaj civatalarini ve pedallarin uygun bir sekilde sikildigindan
emin olun.
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