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KULLANIM KILAVUZU
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ONEMLI TEDBIRLER
BU TALIMATLARI DiKKATE ALIN

Elektrikli bir Grin kullanirken, asagidakiler de dahil olmak lzere temel tedbirlere her zaman
uyulmalidir: Bu kosu bandini kullanmadan 6nce tiim talimatlari okuyun. Bu kosu bandinin tim
kullanicilarinin tim uyarilar ve énlemler hakkinda yeterince bilgilendirildiginden emin olmak
cihaz sahibinin sorumlulugundadir. Bu kilavuzu okuduktan sonra herhangi bir sorunuz olursa,
KULLANMA KILAVUZUNUN arka panelinde belirtilen numaradan Misteri Teknik Destek
bolim ile iletisime gegin.

Bu kosu bandi yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir. Bu kosu bandini herhangi bir ticari,
kiralik olarak, okul veya kurumsal ortamda kullanmayin. Buna uyulmamasi garantiyi gegersiz
kilacaktir.



TEHLIKE
A ELEKTRIK CARPMA RiSKINi AZALTMAK iCiN:

Kosu bandini kullandiktan hemen sonra temizlik, bakim yapmadan ve pargalari takip
cikarmadan 6nce mutlaka elektrik prizinden ¢ikarin.

A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILi YANIK, YANGIN, ELEKTRIK CARPMASI VEYA INSANLARIN
YARALANMA RIiSKLERINI AZALTMAK iCiN:

e Ekipman sabit ve diiz bir zemin tzerine kurulmalidir.

e Emniyet anahtari klipsini giysinize sikica tutturmadan kosu bandini asla kullanmayin.
Giysilerinizden ¢ikmayacagindan emin olmak icin 6nce glvenlik anahtari klipsini takin.

e Kalp atis hizi izleme sistemleri hatali olabilir. Asiri egzersiz ciddi yaralanmalara veya 6lime
neden olabilir. Bitkin hissederseniz egzersizi derhal birakin.

e Egzersiz yaparken daima rahat bir tempoyu koruyunuz.

e Kosu bandinin herhangi bir kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

e Bu ekipmani kullanirken daima spor ayakkabi giyiniz.

e Kosu bandinin Gzerinde ziplamayiniz.

e Calisirken kosu bandina higbir zaman birden fazla kisi ¢tkmamahdir.

e Kosu bandi KULLANIM KILAVUZU GARANTI BOLUMUNDE belirtilenden daha agir kisiler
tarafindan kullanilmamalidir. Buna uyulmamasi garantiyi gecersiz kilacaktir.

e Kosu bandi platformunu algaltirken, platforma ¢cikmadan 6nce arka ayaklar yere saglam bir
sekilde basana kadar bekleyin.

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

e Kosu bandi prize takildiginda asla gozetimsiz birakilmamalidir. Kullaniimadiginda ve
parcalari takmadan veya ¢ikarmadan once fisini prizden c¢ikarin



Battaniye veya yastik altinda calistirilmamalidir. Asiri iIsinma meydana gelebilir ve yangin,
elektrik carpmasi veya insanlarin yaralanmasina sebep olabilir.

Bu egzersiz Urlinlini sadece geregince topraklanmis prizlere takiniz.

Bunlarla sinirli olmamak lizere goégis agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darligi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden once bir hekime
danisiniz. Asiri ya da yanlis egzersiz yaralanmaya sebep olabilir.

Musteri teknik hizmetleri tarafindan sdylenmedikce konsol kapaklarini cikarmayiniz. Servis
sadece yetkili servis teknisyeni tarafindan verilmelidir.

Uclincti sahislarin kontrolsiiz kullanimini énlemek icin giivenlik anahtarinin baglantisini
kesin.

Egzersiz yaparken olasi yaralanmalari 6nlemek icin platform Gzerinde basili logonun icinde
kosun.

Kosu bandinin sesi makinede kullanici yokken 70dB'den diisiik olup kullanim sirasinda
70dB'den yiiksektir. Kosu bandindan gelen giriltiden rahatsizlik duydugunuzda litfen
egzersizi birakin ve dinlenin. Siz Uzerindeyken glrilti yayimi sizin olmadiginiz
zamankinden daha yliksektir.

Katlamadan 6nce kosu bandinin tamamen durdugundan emin olun. Kosu bandini
katlanmis haldeyken calistirmayin.

Latfen ug kapaklar gibi plastik parcalarin kolay asinabilir oldugunu unutmayin. Kosu
bandinin glivenlik seviyesi ancak hasar ve yipranmaya karsi diizenli olarak kontrol edilirse
korunabilir.

Kemerin kenarinin yan raya paralel oldugundan ve yan rayin altinda hareket etmediginden
emin olun. Kemer ortalanmamissa, kullanmadan 6nce ayarlanmasi gerekir.



A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILI YANIK, YANGIN, ELEKTRIK CARPMASI VEYA INSANLARIN
YARALANMA RIiSKLERINI AZALTMAK iCiN:

e Evcil hayvan ve 13 yasindan klglk cocuklar bu cihaza hi¢cbir zaman 10 feet fazla
yaklastirilmamalidir.

e Cihaz higbir zaman 13 yasindan kii¢lik cocuklar tarafindan kullanilamaz.

e 13 vyasindan bilyik cocuklar ve engelliler bu cihazi ancak yetiskin gozetiminde
kullanabilirler.

e Kosu bandini sadece kullanma kilavuzu ve kosu bandi kilavuzunda belirtilen amag icin
kullaniniz.

e Uretici cihaza eklentiler yapilmasini tavsiye etmez. Eklentiler yaralanmaya sebep olabilir.
e Kablo veya fisi hasarli, dlizglin calismayan, dismis veya hasarli veya suyla temas etmis
kosu bantlarini calistirmayiniz. Kontrol ve tamir icin kosu bandinizi servise génderiniz.

e Elektrik kablosunu isinmis ylizeylerden uzak tutunuz. Cihazi kablodan tutarak ¢ekmeyiniz
veya elektrik kablosunu tutacak olarak kullanmayiniz.

e Higbir zaman kosu bandinizi hava delikleri tikaliyken galistirmayiniz. Hava deliklerini temiz
tutunuz, iplik, sa¢ ve benzeri bulunmamasina dikkat ediniz.

e Elektrik garpmasini dnlemek igin cihazdaki deliklere herhangi bir obje dislirmeyiniz ya da
sokmayiniz.

e Aerosol (sprey) drinler kullanilirken veya oksijen kullanilirken cihazi kesinlikle
galistirmayiniz.

e Elektrigi kesmek igin tim kontrolleri Kapah (off) pozisyonuna getiriniz, sonra prizden
cekiniz.

e Kosu bandini garaj, veranda, bilardo salonu, hamam, araba garaji veya acik alanlar gibi
ancak bunlarla sinirli olmamak tzere sicaklik kontrolii bulunmayan yerlerde kullanmayin.
Buna uyulmamasi sonucu garanti gegersiz hale gelebilir.

e Bu kosu bandi yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir. Bu kosu bandini herhangi bir
ticari, kiralik olarak, okul veya kurumsal ortamda kullanmayin. Buna uyulmamasi garantiyi
gecersiz kilacaktir.

e Misteri teknik destek tarafindan séylenmedikge konsol kapaklarini gikarmayiniz. Servis
sadece yetkili servis teknisyeni tarafindan yapilmahdir.

Kosu bandinizin EN CLASS HB onayli olmasi ve sadece i¢c mekanlarda, iklim kontrollii 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.



Ekipman sabit ve dliz bir zemin Gzerine kurulmalidir. Kosu bandinin 6n tarafinda elektrik
kablosu i¢in uygun bir bosluk olmalidir. Liitfen kosu bandinin arka tarafinda en az kosu
bandinin genisligi kadar ve en az 79 "(2 metre) uzunlugunda acik bir alan birakin. Bu
bolgede herhangi bir engel bulunmamali ve kullaniclya makineden rahat bir cikis yolu
saglanmalidir. Acil bir durumda, saglam bir sekilde durabilmeniz icin her iki elinizi de yan
kol dayama yerlerine koyun ve ayaklarinizi yan korkuluklara yerlestirin.

Erisim kolayligi agisindan kullanicinin kosu bandina her iki taraftan erisimini saglamak igin
tercihen kosu bandinin her iki tarafinda 2 ft (0,6 metre) 'ye esit erisilebilir bir alan olmalidir.
Kosu bandini herhangi bir havalandirma deligini veya hava agikligini kapatacak herhangi
bir alana yerlestirmeyin. Kosu bandi bir garaja, avluya, su kenarina veya acik alana
yerlestirilmemelidir.

0.3m(1r7)
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ALANI
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TOPRAKLAMA TALIMATLARI

Cihaz mutlaka topraklanmalidir. Bir kosu bandinin arizalanmasi veya bozulmasi durumunda
topraklama sayesinde elektrik akimi en az direngli yolu secerek elektrik carpma riskini azaltir.
Cihazda ekipman topraklama kondiiktori ve topraklama fisi bulunmaktadir. Fis, tiim yerel yasa
ve yonetmeliklere uygun bir sekilde Uretilmis ve topraklanmis bir prize takilmahdir.

A TEHLIKE

Ekipman topraklama telinin yanlis baglanmasi elektrik ¢arpma riskine sebep olabilir. Cihazin
geregince topraklanip topraklanmadigindan emin degilseniz yetkin bir elektrikci ya da servis
elemaniyla birlikte kontrol ediniz. Uriinle birlikte verilen fiste degisiklik yapmayiniz. Fis prize
uymuyorsa yetkin bir elektrikgiye uygun bir priz yaptiriniz.

Bu Uriin nominal yerel voltaj devresinde kullanim igindir ve toprakli fisi vardir. Bu Urlinle
adaptor kullanilamaz.

Bu Uriin 6zel bir devrede kullanilmalidir. Ozel bir devrede olup olmadiginizi belirlemek igin o
devreye giden glcu kapatin ve diger cihazlarin gli¢ kaybi olup olmadigini gozlemleyin. Eger
boyle bir kayip s6z konusu ise cihazlari farkh bir devreye tasiyin. Not: Genellikle bir devrede
birden fazla ¢ikis vardir.

A UYARI

Bu egzersiz Urlinlini sadece geregince topraklanmis prize takiniz.

Cihaz diizgiin ¢alisiyor olsa bile cihazi hasarli kordon ve fisle calistirmayiniz. Hasarli ya da suya
batmis gibi gériinen bir cihazi asla galistirmayiniz. Degistirilmesi ya da onarilmasi igin musteri
teknik hizmetlerine basvurunuz.



A UYARI

BU URUNUN KULLANIMI iLE iLGILi YANIK, YANGIN, ELEKTRIK CARPMASI VEYA iNSANLARIN
YARALANMA RiSKLERINi AZALTMAK iCiN:

Emniyet anahtari klipsini giysinize sikica tutturmadan kosu bandini asla kullanmayin.
Bunlarla sinirli olmamak lzere gogus agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darligi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden 6nce bir hekime
danisiniz.

Egzersiz yaparken daima rahat bir tempoyu koruyunuz.

Kosu bandinin herhangi bir kismina sikisabilecek giysiler giymeyiniz.

Bu ekipmani kullanirken daima spor ayakkabi giyiniz.

Kosu bandinin Gzerinde ziplamayiniz.

Battaniye veya yastik altinda galistirlmamalidir. Asiri iIsinma meydana gelebilir ve yangin,
elektrik carpmasi veya insanlarin yaralanmasina sebep olabilir.

Galisirken kosu bandina higbir zaman birden fazla kisi ¢gtkmamahdir.

Kosu bandini garaj, veranda, bilardo salonu, hamam, araba garaji veya acik alanlar gibi
ancak bunlarla sinirli olmamak Gzere sicaklik kontrolii bulunmayan yerlerde kullanmayin.
Buna uyulmamasi sonucu garanti gegersiz hale gelebilir.

Elektrik carpmasini 6nlemek icin cihazdaki deliklere herhangi bir obje disirmeyiniz ya da
sokmayiniz.

Kosu bandi prize takildiginda asla gozetimsiz birakilmamalidir. Kullaniimadiginda ve
parcalari takmadan veya ¢ikarmadan once fisini prizden ¢ikarin

Elektrik kablosunu isinmis ylizeylerden uzak tutunuz. Cihazi kablodan tutarak ¢ekmeyiniz
veya elektrik kablosunu tutacak olarak kullanmayiniz.

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

Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen diger eklentileri kullanmayin. Eklentiler yaralanmaya
neden olabilir.

Bir uzman yada yerel satici tarafindan séylenmedikge kapaklari cikarmayiniz. Servis sadece
yetkili servis teknisyeni tarafindan yapilmahdir.

Hicbir zaman kosu bandini hava delikleri tikaliyken c¢alistirmayiniz. Hava deliklerini temiz
tutunuz, iplik, sa¢ ve benzeri bulunmamasina dikkat ediniz.

Aerosol (sprey) Uurlinler kullaniirken veya oksijen kullanilirken cihazi kesinlikle
calistirmayiniz.

Kosu bandini yalnizca kosu bandi kilavuzunda ve kullanim kilavuzda acgiklandigi gibi
kullanin.

Kosu bandi platformunu algaltirken, platforma ¢ikmadan 6nce arka ayaklar yere saglam bir
sekilde basana kadar bekleyin.

Uctlincii sahislarin kontrolsiiz kullanimini énlemek icin giivenlik anahtarinin baglantisini kesin.
Ekipman sabit ve diiz bir zemin Gizerine kurulmalidir.

Kosu kemerini verilen talimatlar dogrultusunda diizenli olarak yaglayin ve ortalayin.

Egzersiz yaparken olasi yaralanmalari 6nlemek igin kayis tGzerinde basili logonun igcinde kosun.
Kosu bandinin sesi makinede kullanici yokken 70dB'den disiik olup kullanim sirasinda
70dB'den yiksektir. Kosu bandindan gelen giriltiden rahatsizlik duydugunuzda litfen
egzersizi birakin ve dinlenin. Siz Gizerindeyken giriltl yayimi sizin olmadiginiz zamankinden
daha yiksektir.



e Evcil hayvan ve 13 yasindan kiicik cocuklar bu cihaza hicbir zaman 10 feet fazla
yaklastiriimamalidir.

e Cihaz hicbir zaman 13 yasindan kiiclik cocuklar tarafindan kullanilamaz.

e 13 vyasindan blylk cocuklar ve engelliler bu cihazi ancak vyetiskin goézetiminde
kullanabilirler.

Kosu bandinizin EN CLASS HB onayli olmasi ve sadece i¢ mekanlarda, iklim kontrolli bir odada
kullanilmasi 6nemlidir. Cihaziniz soguk ve asiri neme maruz kalmissa ilk kullanimdan 6nce
cihazi oda sicakhgina isitmaniz kuvvetle tavsiye edilir. Bunun yapilmamasi zamansiz elektronik
arizalara sebep olabilir.

TOPRAKLAMA TALIMATLARI

Cihaz mutlaka topraklanmalidir. Bir kosu bandinin arizalanmasi veya bozulmasi durumunda
topraklama sayesinde elektrik akimi en az direngli yolu segerek elektrik carpma riskini azaltir.
Cihazda ekipman topraklama kondiiktori ve topraklama fisi bulunmaktadir. Fis, tiim yerel yasa
ve yonetmeliklere uygun bir sekilde lretilmis ve topraklanmis bir prize takilmalidir.

A TEHLIKE

Cihaz mutlaka topraklanmalidir. Bir kosu bandinin arizalanmasi veya bozulmasi durumunda
topraklama sayesinde elektrik akimi en az direngli yolu secerek elektrik carpma riskini azaltir.
Cihazda ekipman topraklama kondiktori ve topraklama fisi bulunmaktadir. Fis, tiim yerel yasa
ve yonetmeliklere uygun bir sekilde Uretilmis ve topraklanmis bir prize takilmalidir.

Ekipman topraklama telinin yanhs baglanmasi elektrik carpma riskine sebep olabilir. Cihazin
geregince topraklanip topraklanmadigindan emin degilseniz yetkin bir elektrikgi ya da servis
elemaniyla birlikte kontrol ediniz. Uriinle birlikte verilen fiste degisiklik yapmayiniz. Fis prize
uymuyorsa yetkin bir elektrikgiye uygun bir priz yaptiriniz.

Bu Uriin 6zel bir devrede kullanilmalidir. Ozel bir devrede olup olmadiginizi belirlemek icin o
devreye giden giict kapatin ve diger cihazlarin gii¢ kaybi olup olmadigini gézlemleyin. Eger
boyle bir kayip s6z konusu ise cihazlari farkli bir devreye tasiyin.

UYARI

Bu egzersiz Urlinlini sadece geregince topraklanmis prize takiniz.

Cihaz diizgiin calisiyor olsa bile cihazi hasarli kordon ve fisle calistirmayiniz. Hasarli ya da suyla
temas etmis goriinen bir cihazi asla ¢alistirmayiniz. Degistirilmesi ya da onarilmasi i¢cin misteri
teknik hizmetlerine basvurunuz.

Ayakkabi malzemesi sirtlinme sorununa neden olabilir. Elektrik ¢arpmasini énlemek igin,
plastik tabanli spor ayakkabilar giyin ve topraklama kablosunun iyi baglandigindan emin olun.
Hamileyseniz, bir doktora danisin ve egzersizinize baslamadan énce KULLANICI KILAVUZU ve
KOSU BANDI KILAVUZUNU okuyun.



KOSU BANDININ KULLANIMI

KOSU BANDINIZI SECTIGINiZ iCiN TEBRIKLER!

Bir egzersiz programini gelistirmek ve stirdirmek icin dnemli bir adim attiniz! Kosu bandiniz,
kisisel fitness hedeflerinize ulagsmak igin son derece etkili bir aragtir. Kosu bandinizin diizenli
kullanimi, yasam kalitenizi pek ¢cok yonden iyilestirebilir.

iste egzersizin sagliga faydalarindan sadece birkaci:
e Kilo verme
e Daha saglikli bir kalp
e Gelistirilmis kas tonusu
e Gunluk enerji seviyelerinde artis

Bu avantajlardan yararlanmanin anahtari bir egzersiz aliskanhgi gelistirmektir. Yeni kosu
bandiniz egzersiz yapmanizi engelleyen engelleri ortadan kaldirmaniza yardimci olacaktir.
Evinizin rahathginda kosu bandinizi kullandiginizda, kotl hava kosullari ve karanlik egzersizine
engel olmaz. Bu kilavuz, yeni cihazinizin kullanimi ve keyfini ¢cikarmaniz icin size temel bilgiler
sunar.



ACiL DURUMDA SOKME

Acil bir durumda, kendinizi yukarida tutmak icin her iki elinizi de yan kol dayama yerlerine
koyun ve ayaklarinizi yan raylara yerlestirin.

'“ KOSU BANDININ KATLANMASI

A Kosu bandinin arka ucunu sikica kavrayin. Ayak kilidi mandah
= -~ /1| veya platform kilit pimi kenetlenene ve platformu yerine givenli
~%i ] | bir sekilde kilitleyene kadar kosu bandi platformunun ucunu
dikkatlice dik konuma kaldirin. Birakmadan o6nce platformun

glvenli bir sekilde kilitlendiginden emin olun. Katini agmak igin

, , 1| kosu bandinin arka ucunu sikica kavrayin. Ayak kilidi mandalini
e = | (A veya B) ayaginizla, kilit mandali ayrilana kadar yavasca asagi
. bastirin veya platformu serbest birakmak igin platform Kkilit

/ ‘“ pimini ¢ekin. Platformu dikkatlice yere indirin.

| | KOSU BANDI

7 b Kosu bandinizda govde igine yerlestirilmis 2 tasima tekerlegi *

| J ‘ vardir. Hareket etmek icin, kosu bandinin katlanmis ve givenli
A bir sekilde kilitlenmis oldugundan emin olun. Ardindan gidonlari

) Pasg sikica kavrayin, kosu bandini geriye dogru egin ve yuvarlayin.

A UYARI

Katlanmadan 6nce kosu bandinin tamamen durdugundan emin olun. Kosu bandini katlanmis
haldeyken ¢alistirmayin.

A UYARI

Kosu Bantlarimiz agirdir, tasirken dikkatli olun ve gerekirse ek yardim alin. Kilit mandah
sabitlenmis halde dik, katlanmis konumda olmadikca kosu bandini hareket ettirmeye veya
tasimaya calismayin. Bu talimatlara uyulmamasi yaralanmaya neden olabilir.



KOSU KEMERININ GERILMESi

Kosu kemeri sevk edilmeden once fabrikada uygun bir sekilde
ayarlanmistir. Bazen, nakliye sirasinda kemer merkezden
kayabilir.

A DIKKAT

Germe sirasinda kosu kemeri hareket ETMEMELIDIR. Kosu
kemerinin asiri sikilmasi kosu kemeri ve bilesenlerinde asiri
asinmaya neden olabilir. Kemeri asla asiri sikmayin.

Kosu bandinda kosarken bir kayma hissine kapilirsaniz, kosu
kemeri sikilmalidir. Cogu durumda, kemer kullanimdan dolayi
esner ve kayisin kaymasina neden olur. Bu normal ve yaygin
bir ayarlamadir. Bu kaymayi onlemek igin, kosu bandini
kapatin ve her iki arka silindir civatasini, triinle birlikte verilen
alyan anahtarini kullanarak gerdirin ve gosterildigi gibi 14 tur
saga cevirin. Kosu bandini agin ve kayma olup olmadigini
kontrol edin. Gerekirse tekrarlayin, ancak silindir civatalari
asla bir seferde 1/4 turdan fazla gevirmeyin. Kayma hissi
ortadan kalktiginda kemer uygun sekilde gerilir.

KOSU BANDINI DENGELEMEK

Kosu bandiniz optimum kullanim icin dengelenmelidir. Kosu
bandinizi kullanmayi disindiginiz yere yerlestirdikten
sonra, kosu kemerinin altinda bulunan ayarlanabilir
seviyelerden birini veya her ikisini kaldirin veya indirin *. Bir
marangoz terazisi tavsiye edilir. Kosu bandiniz diz degilse,
gogis kemeri diizgiin sekilde hareket edemeyebilir. Kosu
bandinizi hizaladiktan sonra, somunlari cerceveye dogru
sikarak dengeleyicileri yerine kilitleyin (Bazi kosu bantlarinda
seviye ayarlayicilari yoktur).

.
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SiLINDIRIN SAG TARAFINI

SIKAR

SILINDIRIN SOL TARAFINI

SIKAR

YUKSEKLIGI
AYARLAMA

KILIT AYARLAMA



KOSU KEMERININ ORTALANMASI

Kosu kemeri sevk edilmeden once fabrikada uygun bir sekilde
ayarlanmistir. Bazen, nakliye sirasinda kemer merkezden kayabilir. Kosu
bandini ¢alistirmadan 6nce, sorunsuz ¢alismasini saglamak igin kemerin
ortalandigindan ve ortalanmis olarak kaldigindan emin olun.

DIKKAT

Ortalama sirasinda kemeri 1 mph veya 1,6 kmh'den daha hizli RN
calistirmayin. Parmaklarinizi, saginizi ve giysilerinizi her zaman kemerden ; e
uzak tutun KFMFR SAG TARAFA COK LJ7AK

Kosu kemeri sag tarafa ¢ok uzaksa: Kosu bandi 1 mil / saat hizla ¢alisirken,
sol ayar civatasini saat yoniinin tersine 1/4 tur gevirin (Urlnle birlikte
alyan anahtarini kullanarak). Kemer hizalamasini kontrol edin. Daha fazla
ayarlama gerekip gerekmedigini 6lgmek igin kemerin tam bir devir

. ) 0
¢alismasina izin verin. Kullanim sirasinda kemer ortalanmis olarak kalana
dek gerekirse tekrarlayin.
)
Kosu kemeri sol tarafa ¢cok uzaksa: Kosu bandi 1 mil / saat hizla ¢alisirken,
sag ayar civatasini saat yonunun tersine 1/4 tur cevirin (Urinle birlikte =
alyan anahtarini kullanarak). Kemer hizalamasini kontrol edin. Daha fazla | KFMFR SOl TARAFA COK LJ7AK

ayarlama gerekip gerekmedigini 6lgmek icin kemerin tam bir devir —
calismasina izin verin. Kullanim sirasinda kemer ortalanmis olarak kalana || | i | ‘
dek gerekirse tekrarlayin. b L

Kemeri ortalamak igin: Kemeri ortalamak icin, kemer Gzerindeki logonun | | {

kenarini hizalamak igin motor kapagindaki isaret noktasini referans N\\l

olarak alabilirsiniz. {L‘T W o il —
* NOT: Katlama, tagima ve dengeleme bilgileri satin aldiginiz modele - ‘ ‘ :
gore degisiklik gosterebilir. Daha fazla bilgi igin litfen Kullanici el o~ HHH’ e fl

kitabina bakin.



KALP ATIS HIZI OZELLIGININ KULLANILMASI

Kosu bandiniz, kalp atis hizi nabiz tutma yerleri veya bir basparmak nabiz sensori ile donatiimis
olabilir. Modelinizin 6zelliklerini 8grenmek icin, KULLANICI EL KITABINIZIN MONTAJ bélimiiniin
baslangi¢ kismina bakiniz.

Bu Urindeki kalp atis hizi 6zelligi tibbi bir cihaz degildir. Kalp atis hizi tutma yerleri veya bir
bagparmak nabiz sensoérd, fiili kalp atis hizinizin géreceli bir degerlendirmesini saglayabilir,
ancak dogru olglimler gerektiginde bunlara givenilmemelidir. Bir kardiyak rehabilitasyon
programindakiler de dahil olmak Uizere bazi kisiler, g6glis kemeri veya bileklik gibi alternatif bir
kalp atis hizi izleme sistemi kullanabilir. Kullanicinin hareketi dahil cesitli faktorler, kalp atis hizi
okumanizin dogrulugunu etkileyebilir. Kalp atis hizi olcimui, genel olarak kalp atis hizi
egilimlerini belirlemede egzersize yardimci olmasi icin tasarlanmistir. Litfen doktorunuza
danisin.

NABIZ TUTAMAKLARI

Elinizin avug igini dogrudan kavrama darbeli gidonun Uzerine yerlestirin. Kalp atis hizinizin
kaydedilmesi icin her iki eliniz de cubuklari kavramalidir.

Kalp atis hizinizin kaydedilmesi arka arkaya 5 kalp atisi (15-20 saniye) siirer. Nabiz gidonlarini
tutarken sikica tutmayin. Tutamaklari sikica tutmak kan basincinizi yikseltebilir. Gevsek bir
sekilde tutun. Nabiz gidonlarini sirekli olarak tutarsaniz dizensiz bir okuma ile
karsilasabilirsiniz. Uygun temasin siirdirilebilmesini saglamak icin nabiz sensorlerini
temizlediginizden emin olun.

DIKKAT

Kalp atis hizinizi 6lgerken daima yan korkuluklarda sabit durun. Hareket halindeyken kalp atis
hizinizi kontrol etmek yanhs 6lciimlere neden olur. Hasara neden olabileceginden sensore asiri
sert bastirmayin.



KOSU BANDININ KULLANIMI

Bu bolim, kosu bandinizin kumanda panelini ve programlamasini nasil kullanacaginizi
actklamaktadir.
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TR-01 KUMANDA PANELININ KULLANIMI
Not: Kumanda panelinin st ylzeyinde kullanimdan once ¢ikartilmasi gereken ince
koruyucu seffaf bir plastik tabaka vardir.

A) MOD: Sistem dururken P1'den P25'e kadar se¢im yapin. Cikmak icin alttaki "Temizle /
Ayarla" digmesine basin.

B) TEMIZLE / AYARLA: Sistem durduruldugunda zamanlayiclyi, mesafeyi veya kalorileri
dizenleyin. Sistem c¢alisirken zamanlayici, mesafe ve kalorileri sifirlayin.

C) BASLAT VE DURDUR TUSU: Egzersize baslamak i¢in basin, egzersiz sirasinda
egzersizinizi bitirmek igin basin.

D) EGIM TUSLARI: "+" Yiirime veya kosma platformunun egimini yiikseltin. Yiriime veya
kosma platformunun egimini azaltin. (Uzun basarak hizli artir / azaltin)

E) HIZ TUSLARI: "+" Hizi kiiguk artislarla (0,1 km / s'lik artislarla) ayarlamak icin tuslara
dokunun, nazikce dokunun. (Uzun basarak hizli artir / azaltin).

F) CABUK HIZ: Kullanicinin tusa basarak 3/6/9 hiza gegmesine imkan verir.

G) CABUK EGIiM: Kullanicinin tusa basarak 3/6/9 egime gecmesine imkan verir.

H) LED EKRAN GORUNTUSU: Siire, Hiz, Mesafe, Kalori, Kalp Atis Hizi, Egimi goriintiler.



!;30
o0 e
o0

5:6.8 BEHE

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

gorintileyin.

HIZ: Egzersiz sirasinda hizi ayarlar. Km/h olarak gorintulenir.

KALORI: Egzersiz sirasinda yakilan veya yakilacak olan toplam kalori.

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

EGiM: Egzersiz sirasinda egimi ayarlar. Seviye olarak gériintiilenir.

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



BASLANGIC

1) Kemerin ({zerine kosu bandinin hareketini engelleyecek herhangi
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 c¢alisma sirasinda yerinden

¢ikmayacagindan emin olacak sekilde giysinizin bir tarafina takin. Glvenlik anahtarini
kumanda panelindeki emniyet anahtari yuvasina takin.
5) P1ile p25 arasinda mod secin.

bir objenin

A) HIZLI BASLANGIC

Egzersize baslamak icin BASLAT tusuna basmaniz yeterlidir. Sire 0.00°dan saymaya
baslayacaktir.

Hiz varsayilan olarak 1.0 KM olacaktir. Egim varsayilan olarak O olacaktir.

B) BIiR PROGRAM SECIN
1) Bir programi segcmek icin “MOD” tusuna basin.
2) Segilen programi baslatmak igin BASLAT tusuna basin.

C) EGZERSiZi BITIRME

Egzersizinizi bitirmek icin STOP m diigmesine basin.



KALP ATIS HIZI BOLGESi HEDEF HR,% HEDEF HR:
Sizi belirlediginiz kalp atis hizi bolgesinde tutmak icin tasarlanmis bir egzersizdir.

HEDEF KALP ATIS HIZI:

Egzersiziniz icin dogru yogunlugu bilmenin ilk adimi maksimum kalp atis hizinizi bulmaktir
(maksimum kalp atis hizi= 220 - yasiniz). Yasa dayali 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 yonetimi ve aktif iyilesme (% 55) icin kosmak
ister, hedef kalp atis hizi (220-30) x% 55 = 105 bmp'dir.

Kalp Atis Hizi islev Degisken
THR altinda 12+ 3 saniyede bir Hiz+0.1
THR altinda 7-11 5 saniyede bir Hiz+0.1
THR altinda 4 -6 8 saniyede bir Hiz+0.1
THR’nin +/- 3’0 Degisiklik yok
THR’nin Ustinde 8 saniyede bir Hiz-0.1
THR’nin Ustlinde 7-11 5 saniyede bir Hiz-0.1
THR’nin tstinde 12 -15 3 saniyede bir Hiz-0.1
THR’nin Gstinde 16-24 2 saniyede bir Hiz-0.1
THR’nin Ustlinde 25+ Program Sonu




UYARI
Kalp atis hizi izleme sistemleri hatali olabilir. Asiri egzersiz, ciddi yaralanmalara veya 6lime
neden olabilir. Bitkin hissederseniz egzersizi derhal birakin.

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

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

ORNEK:

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

Bir egzersiz programina baslamadan 6nce daima doktorunuza danigin.

Kalp atis hizi izleme sistemleri hatali olabilir. Asiri egzersiz, ciddi yaralanmalara veya 6lime
neden olabilir. Bayginlik hissederseniz egzersizi derhal birakin.

BEATS PER MINUTE

mzn 95 30 35 40 45 50 55 60 65




BAKIM

Onleyici bakim, ekipmanin sorunsuz calismasi ve kullanicilarin sorumlulugunu minimumda
tutmanin anahtaridir. Ekipmanin dizenli araliklarla incelenmesi gerekir. Arizali pargalar derhal
degistirilmelidir. Dizglin calismayan ekipman, tamir edilene kadar kullanimdan uzak
tutulmalidir. Herhangi bir sekilde ayarlama yapan veya bakim veya onarim yapan kisilerin bunu
yapmaya yetkili oldugundan emin olun.

HER KULLANIMDAN SONRA (GUNLUK)

Asagidaki adimlari izleyerek temizleyin ve inceleyin:

Kosu bandini ACMA / KAPAMA anahtari ile kapatin, ardindan elektrik kablosunu prizden
cikarin.

Kosu kemerini, Gist kismi, motor kapagini ve konsol muhafazasini nemli bir bezle silin.
Kosu bandina zarar verebileceginden asla solvent kullanmayin.

Guc¢ kablosunu inceleyin. Gu¢ kablosu hasar gorirse, yerel saticiniza basvurun.

Guc¢ kablosunun kosu bandinin altinda ya da sikisabilecegi ya da kesilebilecegi baska bir
yerde bulunmadigindan emin olun.

Kosu kemerinin gerginligini ve hizasini kontrol edin. Kosu bandi kemerinin yanls
hizalanarak kosu bandi lizerindeki diger pargalara zarar vermeyeceginden emin olun.

HER HAFTA
Asagidaki adimlari izleyerek kosu bandinin altini temizleyin:

Kosu bandinit ACMA / KAPAMA anahtari ile kapatin, ardindan elektrik kablosunu prizden
cikarin.

Kosu bandini dik konuma katlayin ve kilit mandalinin saglam oldugundan emin olun.
Kosu bandini uzak bir yere tasiyin.

Kosu bandinin altinda birikmis olabilecek toz pargaciklarini veya diger nesneleri silin veya
elektrik stipurgesiile temizleyin.

Kosu bandini 6nceki konumuna getirin ve yeniden hizalayin.

HER AY - ONEMLI!

Kosu bandini agma / kapama digmesiyle kapatin, ardindan elektrik fisini prizden gikarin.
60 saniye bekleyin

Makinenin tim montaj civatalarinin dogru sikiligini kontrol edin.

Motor kapagini ¢ikarin. TUM ekranlar kapanana kadar bekleyin.

Birikmis olabilecek tliy veya toz parcaciklarini ortadan kaldirmak icin motoru ve alt panel
alanini temizleyin. Bunun yapilmamasi, temel elektrikli aksamin erken arizalanmasina
neden olabilir.

Kemeri vakumlayin ve nemli bir bezle silin. Unite cevresinde birikebilecek siyah / beyaz
parcaciklari vakumlayin. Bu pargaciklar, kosu bandi normal kullanimindan birikebilir.

HER 6 AYDA BiR VEYA 240 KM (150 mil)

Kosu bandinizin optimum performansini stiirdiirmek icin kosu bandinizi alti ayda bir veya
240 km'de (150 mil) bir yaglamaniz gerekir.

Kosu bandiniza yaglayici uygulamakla ilgili sorulariniz igin litfen yerel bayinizle iletisime
gecin.

Kosu bandini agma / kapama diigmesiyle kapatin, ardindan elektrik fisini prizden ¢ikarin.



Atik imhasi

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness (Urlnleri geri
dénistirilebilir Grinlerdir. Uriiniin kullanim dmri sonunda liitfen bu Griinii dogru ve giivenli
bir sekilde (yerel ¢op alanlari) imha edin.
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