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EVDE KAS GELISTIRME iISTASYONU
(HOME GYM) KULLANIM KILAVUZU



GIRIS

Bu Horizon evde kas gelistirme istasyonunu satin aldiginiz icin TESEKKURLER ve TEBRIK EDERIZ!
Amaciniz ister kaslarinizi gliclendirmek, ister gliciniizli artirmak veya sadece daha dolu, saglikh
bir yasam tarzinin tadini ¢ikarmak olsun, Horizon evde kas gelistirme istasyonu daha gliclQ,
daha saglkli, daha hizh olabilmeniz igin ihtiya¢ duydugunuz ergonomik ve vyenilikgi
ozellikleriyle ev egzersizlerinize kullip kalitesinde performans ekleyerek bunu elde etmenize
yardimci olabilir. Fitness ekipmanlarini igten disa tasarlamaya kararl oldugumuz igin, yalnizca
en kaliteli parcalari kullaniyoruz. Bu sektordeki en glicli garanti paketlerinden biriyle
destekledigimiz bir taahhttr.

Sinifinda en yliksek konforu, en iyi emniyet diizeyini ve en yliksek kaliteyi sunan egzersiz
ekipmani istiyorsunuz.

Horizon, evde kas gelistirme istasyonu size bu Grini sunar.



YALNIZCA EVDE KULLANIM iCiN ONEMLI GUVENLIK ONLEMLERI
BU TALIMATLARI DIKKATE ALIN

Bu evde kas gelistirme istasyonunu kullanmadan dnce tim talimatlari okuyun. Asagidakiler
dahil temel o©nlemlere her zaman uyulmalidir: Bu evde kas gelistirme istasyonunu
kullanmadan 6nce tim talimatlari okuyun. Bu evde kas gelistirme istasyonunun tiim
kullanicilarinin tim uyarilar ve onlemlerden yeterince haberdar olmasini saglamak mal
sahibinin sorumlulugundadir. Bu kilavuzu okuduktan sonra herhangi bir sorunuz olursa, bu
kilavuzun arka kapaginda listelenen numaradan mdsteri hizmetleri ile iletisime gecin.

A UYARI

ELEKTRIK CARPMA RiSKiNi AZALTMAK iCiN:

Bu evde kas gelistirme istasyonu ¢ocuklar, malul veya engelliler tarafindan, onlar igin veya
onlarin yakininda kullanildiginda yakin gézetim gerektirir.

Bu cihazi (veya evde kas gelistirme istasyonunu) yalnizca bu kilavuzda agiklanan kullanim
amaci dogrultusunda kullanin. Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen eklentileri
kullanmayin.

Cihazdaki herhangi bir agikliga herhangi bir obje disiirmeyiniz ya da sokmayiniz.

Bunlarla sinirli olmamak (izere gogis agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darligi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden 6nce bir hekime
danisiniz.

Evde kas gelistirme istasyonunun herhangi bir kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

Bu ekipmani kullanirken daima spor ayakkabi giyiniz.

Evde kas gelistirme istasyonunun Uzerinde ziplamayiniz.

Galisirken evde kas gelistirme istasyonuna higbir zaman birden fazla kisi ¢gtkmamahdir.
Evde kas gelistirme istasyonu 300 pound'dan daha agir kisiler tarafindan kullanilmamalidir.
Buna uyulmamasi garantiyi gecersiz kilacaktir.

Evde kas gelistirme istasyonu sadece evde kullanim igin tasarlanmistir.

Bu evde kas gelistirme istasyonunu herhangi bir ticari, kiralik olarak, okul veya kurumsal
ortamda kullanmayin. Buna uyulmamasi garantiyi gecersiz kilacaktir. Acik havada
kullanmayin.

Evcil hayvan ve 14 yasindan kiiclik cocuklar bu evde kas gelistirme istasyonuna hicbir
zaman 10 feetten fazla yaklastirilmamalidir.

Evde kas gelistirme istasyonu hicbir zaman 14 yasindan kiiclik cocuklar tarafindan
kullanilamaz.

14 yasindan biylik cocuklar ve engelliler bu evde kas gelistirme istasyonunu ancak yetiskin
gozetiminde kullanabilirler.



MONTAJ

UYARI

Montaj islemi sirasinda ©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, evde kas gelistirme istasyonunun
stkilmamig ve gevsek ve rahatsiz edici seslere neden olabilecek gévde pargalari olabilir. Gévde
dikmelerinde yan yana hareket olmamalidir. Bu alanlarda herhangi bir hareket varsa, evde kas
gelistirme istasyonu diizgiin bir sekilde monte edilmemis demektir. Evde kas gelistirme
istasyonunun hasar gérmesini 6nlemek igin montaj talimatlari gézden gegirilmeli ve dizeltici
onlemler alinmalidir.

AMBALAJINDAN CIKARMA

Evde kas gelistirme istasyonu kutusunu diiz ve sabit bir ylizeye yerlestirin. Zemine koruyucu
bir 6rti yerlestirmeniz tavsiye edilir. Bu (initeyi hareket ettirirken ve tasirken DIKKATLI OLUN.
Kutuyu asla yan tarafindan asla agmayin. Kullanilacak birimi ambalajindan g¢ikarin. BU
TALIMATLARA UYULMAMASI YARALANMAYA NEDEN OLABILIR!



BASLANGIC

Evde kas gelistirme istasyonunu sectiginiz icin TEBRIKLER! Bir egzersiz programini gelistirmek
ve slrdirmek igin 6dnemli bir adim attiniz! Evde kas gelistirme istasyonunuz, kisisel fitness
hedeflerinize ulasmak icin son derece etkili bir aractir. Evde kas gelistirme istasyonunuzun
dizenli kullanimi, yasam kalitenizi pek ¢cok yonden iyilestirebilir.

ISTE EGZERSIZIN SAGLIGA FAYDALARINDAN SADECE BIiRKACI:
e Gelistirilmis kas tonusu ve glici
e Gunluk enerji seviyelerinde artis
e Daha saglikli bir kalp
e Kilo verme

Bu avantajlardan yararlanmanin anahtari bir egzersiz aliskanhigi gelistirmektir. Yeni evde kas
gelistirme istasyonunuz egzersiz yapmanizi engelleyen engelleri ortadan kaldirmaniza
yardimci olacaktir. Evinizin rahatliginda evde kas gelistirme istasyonunuzu kullandiginizda,
kot hava kosullari ve karanlik egzersizine engel olmaz. Bu kilavuz, yeni cihazinizin kullanimi
ve keyfini cikarmaniz icin size temel bilgiler sunar.

EVDE KAS GELISTIRME iSTASYONUNUN KONUMU

Evde kas gelistirme istasyonunu diiz bir ylizeye yerlestirin. Evde kas gelistirme istasyonunun
arka tarafinda 1 fit, her iki tarafta 3 fit kadar bosluk olmalidir. Evde kas gelistirme istasyonunu,
herhangi bir havalandirma deligi veya hava acikhgini kapatacak sekilde herhangi bir alana
yerlestirmeyin. Evde kas gelistirme istasyonu acik alana yerlestiriimemelidir.

UYARI

SELE MONTAJ PiMi

Evde kas gelistirme istasyonunu kullanmadan &nce
emniyet piminin seleye tamamen vyerlestirildiginden
emin olun. Bunun yapilmamasi yaralanmaya neden
olabilir!

AMACINA UYGUN KULLANIM

Bu kilavuzdaki BAKIM planini takip ettiginizden emin
olun. Agri, bitkinlik, bas donmesi veya nefes darligi
hissederseniz egzersizinizi derhal durdurun.




UYARI

Kablolarda veya kasnaklarda gozle gorilir bir hasar varsa, evde kas gelistirme istasyonunu
calistirmayin. Herhangi bir hasar fark edilirse, bu kilavuzun arka panelinde bulunan numaradan
musteri teknik destek birimi ile iletisime gegin.

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

NE SIKLIKTA? (EGZERSIZ SIKLIGI)

Amerikan Kalp Dernegi, kardiyovaskiler formunuzu korumak icin haftada en az 3 ila 4 gin
egzersiz yapmanizi 6nerir. 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 dmir boyu aliskanlik haline getirmek olmasi gerektigini unutmayin. Gintn belirli bir
saatini egzersiz yapmak igin ayirabilen bir¢ok insan bir fitness programina basarili bir sekilde
devam ederler. Sabah kahvaltisindan 6nce, 6gle yemegi saatinde veya aksam haberlerini
izlerken olsun fark etmez. Daha da 6nemlisi, kesintisiz bir program ve slreyi sirdiirmenize
imkan tanir. Fitness programinizda basaril olabilmeniz i¢in onu hayatinizda bir dncelik haline
getirmelisiniz. O halde bir siire belirleyin, glinlik ajandanizi ¢ikarin ve gelecek ay igin egzersiz
sirelerinizi 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 siirelerinizi kademeli olarak artirin. Gegen
yili hareketsiz gecirdiyseniz, egzersiz slrelerinizi baslangicta bes dakika kadar kisa tutmak iyi
bir fikir olabilir. Viicudunuzun yeni aktiviteye alismasi igcin zamana ihtiyaci olacaktir. Hedefiniz
kilo vermekse, daha diistik yogunluklarda daha uzun bir egzersiz seansinin daha etkili oldugu
gorulmustir.

NE KADAR SIKI? (EGZERSiZ YOGUNLUGU)

Ne kadar siki cahstiginiz da hedefleriniz igerisinde belirlenir. Cihazinizi bir 5K egzersizi icin
ayarlarsaniz, muhtemelen amaciniz olan genel fitnessdan daha yiksek 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! Egzersiz yogunlugunuzu oélgmenin 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 gérindiginden daha basittir!).

TESPIT EDILEN EGZERSIZ SEVIYESI

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



GENEL DAYANIKLILIK EGZERSIZi KURALLARI

Kaslari isitmak, kalp atis hizini artirmak ve viicudunuzu dayanikhlik egzersizine hazirlamak
icin dayaniklilik rutininize baslamadan 6nce en az 5-10 dakika kardiyovaskiiler egzersiz
yapmaniz énerilir.

Agirhigi daima sakin, yavas ve kontrolli bir hareketle kaldirin ve indirin.

Dayaniklilik egzersizleri sirasinda nefesinizi tutmamaya ¢alisin. Agirhg artirirken nefes
vermeniz ve agirligi distrirken nefes almaniz onerilir.

Her kas grubunun dayanikhlik egzersizi arasinda 48 saat dinlenmesine izin verilmesi
onerilir.

Esnekligi korumak igin her dayanikhlik rutinini birka¢ basit esneme hareketiyle
tamamlayin ve seanstan sonra viicudunuzun sogumasina izin verin.



iPUCLARI ESNEME

ONCE ESNEYIN

Urtintiniizi kullanmadan énce birkag dakika zorlamadan esneme egzersizi yapmak en iyisidir.
Egzersizden Once 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. Avuc 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 igin bir duvar kullanarak sol ayak bileginizi sol elinizle kavrayin ve ayaginizi
kalcanizin arkasina dogru 15 saniye tutun. Sag ayak bileginiz ve elinizle tekrarlayin.

. T

44. OTURARAK HAMSTRING KASI VE ALT SIRT KASI ESNETME

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




iPUCLARI ISINMA VE SOGUMANIN ONEMi

ISINMA

Dayaniklihik egzersizi seansiniza baslamadan 6nce daima 10-15 dakika aerobik hareketler
yapin. Bu isinma, kaslarinizi esnetecek ve onlari daha yorucu egzersize hazirlayacaktir.
Uriiniintiz Gzerinde yavas bir tempoda isindiginizdan emin olun. Isinma, kalp atis hizinizi
kademeli olarak kalp atis hizi egzersiz bolgenize ylkseltmeli ve viicut isisini artirmalidir.

SOGUMA

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

iPUCLARI FITNESS HEDEFLERINIZE ULASMAK

Uzun vadeli bir fitness programi gelistirmenin dnemli bir adimi hedeflerinizi belirlemektir. Kilo

vermek egzersiz yapmak icin dncelikli hedefiniz mi? Kas tonusu ve / veya glicu 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 disiik 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

Mimkinse kisisel hedeflerinizi belirli, 6lctlebilir 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 bélimlere ayirin. Daha
uzun vadeli hedefler, anlik motivasyon faydalarindan bazilarini kaybedebilir. Kisa vadeli
hedeflere ulasmak daha kolaydir.



EGZERSIiZ TALIMATI

CABLE FLY (TELDE SIKISTIRMA) EGERSIzZi

1. Serbest hareket eden kolu yukari dogru gevirin.

2. Serbest hareket kayislari iki elinizle tutun ve kollarinizi olabildigince genisce agin.
3. Her iki eliniz birbirine degene kadar kayislari 6ne dogru gekin.

4. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donin.

LAT PULLDOWN EGZERSIZi

1. Makinenin Uizerine oturun, uzanin ve genis bir kavrama ile lat gubugunu kavrayin.
2. Cubugu gogslinliziin 6niinde viicudunuza dogru asagi cekin.

3. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donin.



OTURARAK KARIN EGZERSIzi

1. Makineye bir karin egzersiz askisi veya serbest hareket kayislari takin.
2. Sirtiniz arka ped tarafindan desteklenecek sekilde dik oturun.

3. Kayislari tutun ve goévdenizi dizlerinize dogru biikin.

4. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri dondn.

OTURARAK BACAKLARI iITME

1. Dizlerinizi bacak kolu pivotuna mimkin oldugunca yakin yerlestirmek icin koltuk
yuksekligini ayarlayin.

2. Bacaklarinizin 6n tarafini makinenin altindaki bacak silindirinin arkasina yerlestirin.

3. Sirtiniz pede dayal olarak bacaklarinizi 6ne dogru uzatin, dizlerinizi diizlestirin ama
kilitlemeyin.

4. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donn.



STANDARD GOGUS iTiS EGZERSIzi

1. Ust veya alt tutamaklar gégsiiniiziin ortasina dikey olarak hizalanacak sekilde koltuk
yuksekligini ayarlayin.

2. itme kollarini, gégiis itme icin ileri-geri rahat bir konuma gelene kadar ayarlama
mekanizmasiyla ayarlayin.

3. Kollart miimkin oldugunca yere paralel tutarak ileri dogru itin ve yavasca geri donin.

OTURARAK TEL CEKME EGZERSIZzi

1. Kisa kolu alt kasnaga takin.

2. Bacaklarinizi hafifge bikerek makineye donik olarak oturun ve egzersiz sirasinda
bacaklarinizi bakali tutun.

Dik oturun ve ellerinizi tst karin bélgenize dogru gekin.

4. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donn.

w



SORUN GIDERME

Evde kas gelistirme istasyonunuz glivenilir ve kullanimi kolay olacak sekilde tasarlanmistir.
Bununla birlikte bir sorunla karsilasirsaniz, litfen asagida listelenen sorun giderme
kilavuzuna basvurun.

SORUN: Teller kullanim sirasinda sert ve gurultila.
COzUM: Asagidakilerden emin olun:

TELLERDE BELIRGIN HASAR VAR MI? EGER EVETSE:
« Misteri teknik desteg birimi ile iletisime gecin ve telleri degistirin. EGER HAYIRSA:
« Tum tellerin kasnaklara sabitlendiginden emin olun.
« Agirlik yikleme kilavuz gubuklarinin yaglandigindan emin olun.
« Tellerde asiri gevseklik olmadigindan emin olun.
NOT: Asiri gevseklik varsa tel gerginligini ayarlayin (sonraki sayfaya bakin)

SORUN: Agirlik segme pimi takilamiyor.
COzUM: Asagidakilerden emin olun:

DELIKLER AGIRLIK PLAKASI VE BAYONET iLE AYARLANMIS MI?
CEVAP EVETSE:
« Se¢me piminin bikilmediginden veya hasar gérmediginden emin olun.

CEVAP HAYIRSA:
« Ust plakadaki disli civatayi, bayonetteki delikler agirlik plakasiyla ayni hizaya gelecek
sekilde ayarlayin.
NOT: Daima bayonette en az % disli civata bulundurun.

Yukaridaki sorun giderme boélimi sorunu ¢6zmezse, kullanmayi birakin.

ARKA PANELDEKi NUMARADAN MUSTERi TEKNiK DESTEK BiRiMiNi ARAYINIZ.
Aradiginizda sizden asagidaki bilgiler istenebilir. Liitfen sunlari hazir bulundurun:
« Model Adi
« Seri Numarasi
« Satin alma tarihi (makbuz veya kredi karti ekstresi)

Musteri Teknik Destek biriminin evde kas gelistirme istasyonunuza hizmet verebilmesi icin,
ortaya cikan belirtiler hakkinda ayrintili sorular sormalari gerekebilir. Sorulabilecek bazi
sorun giderme sorulari sunlardir:

« Bu sorun ne kadar zamandir devam ediyor?

« Bu sorun her kullanimda ortaya ¢ikiyor mu? Her kullaniciyla ortaya gikiyor mi?

« Bir ses duyuyorsaniz, 6nden mi arkadan mi geliyor? Ne tir bir grilti (carpma, sirtme,

gicirdama, civildama vb.)
« Makine, bakim programina gore yaglanmis ve bakimi yapilmig mi?

Bunlari ve diger sorulari yanitlamak, teknisyenlere dogru yedek parcalari gonderme ve sizi ve
Horizon Fitness evde kas gelistirme istasyonunuzu tekrar ¢alisir duruma getirmek icin gerekli



hizmeti verme imkani verecektir!

BAKIM

Evde kas gelistirme istasyonunuzun ve galisma ortaminin temizligi, bakim sorunlarini ve
servis ¢agrilarini minimumda tutacaktir. Bu nedenle, asagidaki onleyici bakim planina
uyulmasini tavsiye ederiz.

HER KULLANIMDAN SONRA (GUNLUK)
« Dosemeyi, gidonlari, cubuklari ve govdeyi (gerekirse) hafif bir temizleme sollsyonuyla
silin.

HER HAFTA
« Kilavuz gubuklari sprey veya jel silikon yaglayiciyla yaglayin. - Tel uglarini ve tel yalitimini
hasar acisindan inceleyin.

HER AY - ONEMLI!
« Gerekirse tim govde civatalarini ve vidalari kontrol edin.

Evde kas gelistirme istasyonunuzun yaglama uygulamalariyla ilgili sorulariniz igin litfen
Horizon Fitness ile iletisime gecin.



TORUS3 PARCA YERLESIM SEMASI
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