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ONEMLI GUVENLIK TALIMATLARI

Bu bas asagi durus egzersiz aleti, optimum guvenlik igin tasarlanmis ve Uretilmistir. Bununla
birlikte, egzersiz ekipmanini her galigtirdiginizda bir takim onlemler alinir. Bu ekipmani
kurmadan ve galigtirmadan 6nce tium kilavuzu okudugunuzdan emin olun. Ekipmani
kullanirken, asagidakiler dahil temel onlemlere her zaman uyulmalidir:

UYARI Kigilerin yaralanma riskini azaltmak igin:

Bas asagi durus egzersiz aletini kullanmadan once doktorunuza veya diger saglik
calisanlarina danigin.

2. Bu ekipmani yalnizca bu kilavuzda agiklanan kullanim amaci dogrultusunda kullanin.
Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen eklentileri kullanmayin.

3. Eger ekipman hasarliysa, dizgun c¢aligmiyorsa, dugurulmugse veya hasar gormusse

asla galistirmayin. Cihazi kontrol ve onarim igin bir servise goturun.

Dis mekanda kullanmayin.

5. Belirlenen maksimum kullanici agirhgini (yaka) ve belirlenen maksimum kullanici
boyunu asmayin.
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6. Yalnizca Evde Kullanim igindir.
7. Ekipmani kullanirken daima uygun egzersiz kiyafeti giyin.
8. Ekipmani kullanirken herhangi bir anda bayilma, sersemlik veya bas donmesi

hissederseniz egzersizi derhal durdurun. Agri veya baski hissettiginizde de egzersiz
yapmay!i birakmalisiniz.

9. Ekipmani bir seferde yalnizca bir kigi kullanmalidir.

10. Kullanmadan once ekipmaninizin dogru sekilde kuruldugundan emin olun.Kullanmadan
once tum vidalarin, somunlarin ve civatalarin sikildigindan emin olun.

11. Vicudunuzu gozlemleyin : Yavasca yukariya dogru dogrulun, bir hareket setinden
sonra bas donmesi olmasi ¢ok hizli dogruldugunuz anlamina gelir. Yemekten sonra bag
asag! egzersiz aletini kullanmadan 6nce bir sire bekleyin. Midenizin bulandigini
hisseder hissetmez dogrulun.

12. Bu ekipmani her zaman temiz ve duz bir yuzeyde kullanin. Su yakininda kullanmayin.

13. Bu bas asag@i durus egzersiz aletini gocuklar, maluller veya engelliler tarafindan, onlarin
uzerinde veya yakininda kullanildiginda yakin gézetim gereklidir.

14. Bu alet Uzerindeki herhangi bir agikliga asla herhangi bir nesne dugurmeyin veya
takmayin.

15. UYARI: BAS ASAGI DURUS HAREKETINiI YAPARKEN HER ZAMAN
EMNIYET KOLLARINI TUTUN VE YAVASCA GERIYE DOGRU SARKIN. BUNA
UYMAMAK CiDDi VUCUT YARALANMASINA NEDEN OLABILIR.

16. UYARI - Fiziksel yaralanma riskini azaltmak igin, bas asagi durus egzersizi
aletini kullanmadan 6nce tum talimatlari okuyup anlayin.

17. UYARI - Fiziksel yaralanma riski - Cocuklarin bu aleti kullanmasina izin

vermeyin.



18. UYARI - Fiziksel yaralanma riski - Kullanim sirasinda ¢ocuklari makineden
uzak tutun.

19. UYARI - Fiziksel yaralanma riski - Dogrulmak i¢in Plastik Kilit Kolu Cubugunu
tutmayin, bunun yerine gidonu kullanin.

20. UYARI - Fiziksel yaralanma riski - VUcut uzuvlarini, saci, bol giysileri ve takilari

tum hareketli parcalardan uzak tutun.

NOT: Bu uriin icin maksimum kullanici agirligi 160 kg'dir.
Bu uirun icin Maksimum Kullanici Yuksekligi 200 cm'dir.

UYARI: Bu ekipmani kullanmadan 6nce, bas asagi durus egzersiz ekipmaninin
sizin i¢in uygun olup olmadigini 6grenmek i¢in aile hekiminize danigmalisiniz. Bu
ekipmani doktorunuzun onayi olmadan kullanmayin. Asagidaki kosullardan veya

rahatsizliklardan herhangi birini yasiyorsaniz bu ekipmani kullanmayin:

Asiri obezite

Glokom, retina yirtilmasi veya konjunktivit

Hamilelik

Spinal yaralanma, Serebral Skleroz veya akut sismis eklemler

Orta kulak enfeksiyonu

Yiiksek tansiyon, Hipertansiyon, Yakin zamanda gegirilmis inme veya Gegici

iskemik atak

Tedavi gorduguniiz kalp veya dolasim bozukluklari

Mide fitigi veya Kasik fitigi

® Osteoporoz, lyilesmemis kiriklar, Modiiler igneler veya Cerrahi olarak implante
edilmis ortopedik destekler gibi kemik zayifliklar

® Aspirin dahil antikoagiilanlarin yuksek dozlarda kullaniimasi

BU TALIMATLARI DIKKATE ALIN



KULLANILISI

Ayarlanabilir Kaldirma Kolunu boyunuza gore ayarlay
Ayarlanabilir Kaldirma Kolunu gevsetmek igin
digmeyi saat yonunun tersine gevirin.
Ayarlanabilir Kaldirma Kolunu istenen
yukseklige ayarlarken Yayli Dugmeyi ¢ekin.
Ayarlanabilir Kaldirma Kolunun sallanmasini
gidermek igin DUgmeyi saat yonunde gevirin.

Ayarlanabilir
kaldirma kolu

Yayli Dugme

NOT: Bas asagi sarktiginizda, yatak
yatak déonmliiyorsa ylikseklik ayarlama
kolunu yeniden ayarlayin.

Dugme

Yatak cok hizli doniiyorsa, yiikseklik ayarlama kolunun ayarini digiiriin .
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Sehpanin kurulumu
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Pl_a§tik Kilitteme Kolu Cubugunun  Ayak bilek pedleri ayaklara gtivenli bir sekilde
KILITLEME konumunda kilitlenene kadar Ayarlanabilir Kolu ¢ekin.
oldugundan emin olun. Ayakkabi giymek ayak bileklerinin daha glivende

o ] olmasina yardimci olur.
Sehpanin sokiilmesi
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Plastik Kilitteme Kolu Cubugunun 1. Ayarlanabilir Kolu gekin.
KILITLEME konumunda 2. Digmeye basin.

oldugundan emin olun. 3 3. Ayarlanabilir Kolu 6ne dogru itin.



Bas asagi sarkin
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Plastik Kilitteme Kolu Cubugunu istenilen agida oldugunuzda, yatagi
KILIT ACIK konumuna getirin. kilittemek igin Plastik Kilitteme Kolu
Her iki eliniz tutamaklardayken Cubugunu éne dogru KILITLEME
yavasga uzanin. konumuna getirin.

Bas asagi dikey konuma gelin

\ Plastik Kilitleme Kolu
I\ ubugunu KILITLEME
k , Cubug

= konumuna getirin.

Sol kolla Ters Cevirme

Q ‘ Cubuguna dogru itin.

Freni Ayarlama

Uzun sure kullanildiktan sonra fren gevseyebilir. Ayarlamak
icin yildiz tornaviday1 semada gosterildigi gibi delige
yerlestirin, kalibrasyonu saat yonunde 1/4 turdan fazla
cevirmeyin.



HIZLI BILEK KILITI ACMA

Sehpay! kurmadan 6nce Ustteki duigmeye basin ve gekerek agin. Sehpayi kurduktan sonra
ayaklarinizi guvenli bir sekilde kilitlemek icin kolu gekin.

Sehpayi sokerken, serbest birakmak ve agmak igcin dugmeye basin. Dugme c¢ok sikiysa,
serbest birakmak igin dugmeye basmadan once kolu kendinize dogru gekin.

UYARI: Ciddi yaralanmalardan kagcinmak igin,
asagl sarkmadan once ayaklar sabitlenmelidir.
Ayak bilegi kilit sistemi duzgun ¢alismiyorsa
sehpayi1 kullanmayin.

SORUN GIDERME BOLUMU

Ayarlanabilir Kolun Plastik Topuk
Tutucuyu serbest birakamayacak kadar
siki olmasi durumunda lutfen su adimlari
izleyin:

1. Ayarlanabilir Kolu c¢ekin.

2. Dugmeye basin.

3. Ayarlanabilir Kolu 6ne dogru itin.
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CALISTIRMA
Gidonlar

Daha fazla rahatlhk ve guvenlik i¢in, bas asagi gevirme sehpasina bir grup gidon eklenmisgtir.
Bu gidonlar Arka Govdenin Ust kisminda bulunur. Gidon, herhangi bir bas asagi ¢evirme
derecesinden dik konuma dénmenize yardimci olmak igin oradadir. Dik konuma donmek
istiyorsaniz ve yatak ¢ok yavas hareket ediyorsa veya hi¢ hareket etmiyorsa, Gidonlari tutup
dik konuma donene kadar gekin.

NOT: Ellerinizi belinizin altina getirdiginizde bas asagi ¢evirme sehpasi daima dik konuma
gelmelidir. Aksi takdirde, bas asagi ¢cevirme sehpasi muhtemelen boyunuza goére dogru
ayarlanmamigtir.

* Her zaman gidondan tutun ve yavasca geriye dogru sarkin . Buna uyulmamasi ciddi fiziksel
yaralanmalara neden olabilir.

GENEL ONLEMLER
1. Bu bas asagi cevirme sehpasini ilk birka¢ kullanimda yaninizda birinin olmasi onerilir.
Plastik Topuk Tutucunun ve On Topuk Tutucunun ayaklarinizi saglam bir sekilde
kavradigindan emin olun.
Ayarlanabilir Kaldirma Kolunun boyunuza uygun sekilde ayarlandigindan emin olun.
Ayarlanabilir Kaldirma Kolunun Yayli Dugme ve Dugme tarafindan sikica tutuldugundan
emin olun.
5. Yatagin tamamen donebilmesi icin yeterli alan oldugundan emin olun.

B w

BAS ASAGI CEVIRME SEHPASININ DENGELENMESi
Bas asagi ¢evirme sehpasi, ¢ok hassas bir sekilde dengelenmis bir dayanak noktasi gibidir.
Agirhk dagihmindaki ¢ok kuguk degisikliklere tepki verir. Bu nedenle, yuksekligin dogru
ayarlandigindan emin olmak ¢ok dnemlidir. Bunu yapmak igin, bas asagi ¢evirme sehpasini
monte edin, ayak bileklerinizi topuk tutuculara kilitleyin ve elleriniz yanlarda olacak gekilde
geriye dogru uzanin. Ellerinizi yavagga gogsunuzun Uzerine koyun. Bu pozisyondayken
basiniz hala ayaklarinizin Gzerinde olmalidir. Ayaklariniz baginizin Ustindeyse inip
yuksekligi tekrar ayarlayin.



BAS ASAGI CEVIRME SEHPASININ KULLANIMI

Elleriniz yaninizda tamamen yataga uzanarak veya uyluklarinizin Gzerinde dinlenerek
baslayin.
Ellerinizi vicudunuza yakin tutmak, kollarinizi yavasga kaldirmaya baslar ve sehpanin
geriye dogru donmesine izin verir. Sehpanin agsagi dogru donmesini kontrol etmek igin
kollarinizi durdurun veya indirin.
Basinizin Uzerine gelene kadar kollarinizi kaldirin. Bu noktada, bas asagi ¢evirme
sehpasi gidebildigi kadar geride kalacaktir.
Rahat konumda oldugunuzda, kollarinizi yavasga yukari ve asagi hareket ettirerek
yatagi yavasgca sallayin.
Bas asagi cevirme sehpasinin her sabah ve her aksam bes veya on dakika kullaniimasi
onerilir.
Ellerinizi yavagga uyluklariniza dogru hareket ettirerek dik konuma donun.
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KULLANIM ONERILERI
Hafif egimde baglayin: Baglamak icin yalnizca 15 ~ 20 derece ters gevirin. Sadece rahat
oldugunuz surece bas asagi kalin. Yavasca dikey konuma donun.
Kademeli degisiklikler yapin: agiyi yalnizca rahatsaniz artirin. Agiyi bir seferde yalnizca
birka¢ derece artirin. Haftalik bir stre icinde kullanim siresini 1 ~ 2 dakikadan on
dakikaya kadar artirin. Germe ve hafif egzersizini ancak bas asagi konumda rahat
oldugunuzda yapin.
Vicudunuzu gozlemleyin : Yavagcga yukariya dogru dogrulun, bir hareket setinden sonra
bas donmesi olmasi ¢ok hizli dogruldugunuz anlamina gelir. Yemekten sonra bas asagi
egzersiz aletini kullanmadan 6nce bir sire bekleyin. Midenizin bulandigini hisseder
hissetmez dogrulun.
Hareket etmeye devam edin: bas asagl konumdayken hareket kan dolagimini tesgvik
eder. Hareket, ritmik ¢ekis veya hafif egzersiz ile gerceklestirilebilir. Bas asagi
konumdayken kuvvetli egzersiz yapmayin, kismi ters gevirmeyi hareket etmeden bir
veya iki dakika ile sinirlayin. Hareketsiz tam ters gevirmeyi yalnizca birka¢ saniye ile
sinirlayin.
Duzenli olarak bas asagi egzersizi yapin : Mevcut durumunuza bagli olarak gunde iki
veya U¢ kez Oneririz. Her gun ayni saat igin planlamaya c¢aligin.



DEPOLAMA

Alet:

Altigen yildiz
tornavida

Bas asagi cevirme sehpasi bir magazada sergilendiginde veya kullanilmadiginda,
denetimsiz kullanimi 6nlemek i¢in Boru Kelepgesi (87) ile kilitlenmelidir. Boru Kelepgesinin
(87) kilidini agmak icin Boru Kelepgesindeki (87) vidayl gevsetmek igin bir yildiz tornavida
kullanin. Ardindan, hem Ayarlanabilir Kaldirma Kolunu (8) hem de On Gévdenin (1) 6n
cubugunu yukaridaki sekilde gosterildigi gibi birbirine baglamak i¢in Boru Kelepgesini (87)
kullanin. Cikmasini 6nlemek igin lutfen vidayi iyice sikin.
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ISINMA VE SOGUTMA PROGRAMI

ISINMA, herhangi bir egzersizin dnemli bir pargasidir. Isinmanin amaci vicudunuzu
egzersize hazirlamak ve yaralanmalari en aza indirmektir. Aerobik egzersizden 6nce iki ila
bes dakika 1sinin. Kaslarinizi isitarak ve gererek, dolasiminizi ve nabzinizi artirarak ve
kaslariniza daha fazla oksijen vererek vucudunuzu daha yorucu egzersize hazirlamak igin
her seansa baglamalidir.

Egzersizinizin sonunda SOGUTMA, yorgun kaslarda agriyi azaltmak igin bu egzersizleri
tekrarlayin. Sogumanin amaci, her egzersiz seansinin sonunda vicudu dinlenme durumuna
dondurmektir. DUzgun bir soguma, kalp atis hizinizi yavasga dusurar ve kanin kalbe
pompalanmasini saglar.

KAFA HAREKETLERI

Basinizi 1 sayarak saga cevirin. Boynunuzun sol tarafinda gerilme
hissi duyacaksiniz. Sonra basinizi 1 sayarak geriye dogru gevirin,
cenenizi tavana dogru uzatin ve agzinizi agin. Baginizi 1 sayarak
sola gevirin, ardindan 1 sayarak basinizi gogsunuze dogru indirin.

OMUZ KALDIRMA HAREKETLERI
1 sayarak sag omzunuzu kulaginiza dogru kaldirin. Sonra sag
’ omzunuzu indirirken sol omzunuzu 1 sayarak yukari dogru kaldirin.

YAN ESNETMELER

Kollarinizi yana dogru agin ve basinizin Ust hizasina gelene kadar
kaldirin. Sag kolunuzu 1 sayarak tavana dogru uzatin. Bu islemi sol
kolunuzla tekrarlayin.




KUADRISEPS KASI ESNETME

Dengeyi saglamak icin bir elinizi duvara yaslayarak arkaya dogru
esneyin ve sag ayaginizi yukari ¢gekin. Topugunuzu mumkun
oldugunca kalganiza yaklastirin. 15 saniye tutun ve sol ayakla
tekrarlayin.

BACAK iC KISIMLARINI ESNETME

Ayak tabanlariniz birbirine bakacak ve dizleriniz disa bakacak
sekilde oturun. Ayaklarinizi mumkun oldugunca kasiklariniza
yaklastirin. Dizlerinizi yavasga yere dogru itin. 15 sayana kadar
bu pozisyonda bekleyin.

AYAKUCU DOKUNUSLARI

Belinizden yavasgga 6ne dogru egilin, ayak parmaklariniza dogru
gerilirken sirtinizin ve omuzlarinizin gevsemesine izin verin.
Olabildigince uzaga ulasin ve 15 saniye boyunca devam edin.

HAMSTRING KASI ESNETMELERI

Sag bacaginizi uzatin. Sol ayaginizin tabanini sag
uylugunuza yaslayin. Mumkuin oldugunca ayak
parmaginiza dogru esnetin. 15 saniye sayana kadar
tutun. Gevseyin ve ardindan sol bacakla tekrarlayin.

BALDIR / ASiL ESNETME

Sol bacaginiz sag bacagin 6nunde ve kollariniz 6ne gelecek
sekilde duvara yaslanin. Sag bacaginizi duz ve sol ayaginizi
yerde tutun; sonra sol bacaginizi bukin ve kalgalarinizi duvara
dogru hareket ettirerek 6ne dogru egilin. Devam edin,
ardindan diger tarafta 15 kez tekrarlayin.
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