HORIZON ELIPTIK EGZERSIZ
T BISIKLETI

KULLANIM KILAVUZU

g Bu KULLANICI KILAVUZUNU kullanmadan énce ELIPTIK EGZERSIZ BiSIKLETI KILAVUZUNU
okuyun.



ONEMLI UYARILAR

BU TALIMATLARI DIKKATE ALIN

Bu KULLANIM KILAVUZUNU kullanmadan énce bu ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETi KILAVUZUNU
okuyun. Elektrikli bir tGriin kullanirken, asagidakiler de dahil olmak tizere temel tedbirlere her
zaman uyulmalidir: Bu eliptik egzersiz bisikletini kullanmadan énce tim talimatlari okuyun. Bu
eliptik egzersiz bisikletinin tiim kullanicilarinin tim uyarilar ve dnlemler hakkinda yeterince
bilgilendirildiginden emin olmak cihaz sahibinin sorumlulugundadir.



A UYARI

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

Bunlarla sinirli olmamak Gizere gogus agrisi, mide bulantisi, bas donmesi veya nefes darligi
gibi bir sikinti yasarsaniz egzersize derhal son verin ve devam etmeden dnce bir hekime
danisiniz.

Egzersiz yaparken daima rahat bir tempoyu koruyunuz. Bu cihazda 80 devir / dakikanin
Uzerinde depar atmayin. Yanlis veya asiri egzersiz sagliginiza zarar verebilir.

Dengeyi korumak igin, egzersiz yaparken, makineye binerken veya makineden inerken
gidonu tutmaniz o6nerilir.

Pedal kollarini asla elle gevirmeyin.

Her kullanimdan énce gidonun glivenli oldugundan emin olun.

Ayak desteginin st kismini temiz ve kuru tutun

Cihazi monte ederken veya s6kerken dikkatli olunmalidir. Montaj veya sokiimden once,
montaj veya demontaj sirasinda pedali en alt konuma getirin ve makineyi tamamen
durdurun.

Eliptik egzersiz bisikletinin herhangi bir yerine takilabilecek giysiler giymeyin.

Bu ekipmani kullanirken daima spor ayakkabilar giyin.

Cihazin lizerinde ziplamayiniz.

Calisirken eliptik egzersiz bisikletine hicbir zaman birden fazla kisi cikmamalidir.

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

Eliptik egzersiz bisikletini garaj, veranda, bilardo salonu, hamam, araba garajlari veya agik
alanlar gibi ancak bunlarla sinirli olmamak uzere sicaklik kontrolli olmayan herhangi bir
yerde kullanmayin. Buna uyulmamasi garantiyi gegersiz kilacaktir.

Bu Eliptik Egzersiz Bisikleti EN957-1 / 9 standardina uygundur, uygulama sinifi: HB; fren
sistemi ayarlanabilir.

Elektrik carpmasini 6nlemek icin cihazdaki deliklere herhangi bir nesne diistirmeyiniz ya da
sokmayiniz.

Elektrik kablosunu isinmis yizeylerden uzak tutunuz. Cihazi kablodan tutarak cekmeyiniz
veya elektrik kablosunu tutacak olarak kullanmayiniz.

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

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

Aerosol (sprey) drlnler kullaniirken veya oksijen kullanilirken cihazi kesinlikle
¢alistirmayiniz.

Eliptik egzersiz bisikletini yalnizca bu kilavuzda agiklandigi gibi kullanin.

Ekipman, sabit bir zemine lzerine kurulmalidir.



e HICBIR zaman 14 yasin altindaki cocuklar eliptik egzersiz bisikletine 10 metreden daha fazla
yaklagmamahdir.

e HICBIR zaman 14 yasin altindaki cocuklar eliptik egzersiz bisikletini kullanmamalidir.

e 14 yasin lzerindeki ¢ocuklar veya engelli kisiler egzersiz bisikletini yetiskin gdzetiminde
kullanmahdir.

Eliptik egzersiz bisikletinizin sadece i¢ mekanlarda, iklim kontrolli bir odada kullaniimasi
onemlidir. Eliptik egzersiz bisikletiniz soguk ve asiri neme maruz kalmissa ilk kullanimdan énce
eliptik egzersiz bisikletinizi oda sicakhgina kadar isitmaniz kuvvetle tavsiye edilir. Bunun
yapilmamasi zamansiz elektronik arizalara sebep olabilir.

TOPRAKLAMA TALIMATLARI

Bir eliptik egzersiz bisikletinin arizalanmasi veya bozulmasi durumunda topraklama sayesinde
elektrik akimi en az direngli yolu segerek elektrik garpma riskini azaltir. Bu cihazda ekipman
topraklama teli ve topraklama fisi bulunmaktadir. Fis, tim yerel yasa ve yonetmeliklere uygun
bir sekilde tesis edilmis 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.

A UYARI

Bu egzersiz Urlintini sadece geregince topraklanmis prize takiniz.

Diizglin calisiyor olsa bile Griini asla hasarl bir kablo veya fisle calistirmayin. Asla hasarli veya
suyla temas eden cihazlari ¢alistirmayiniz. Egzersiz bisikletinizi kontrol ve tamir igin yerel
bayinizle gorusin.



GENEL KULLANIM

ELIPTiIK EGZERSIZ BiSIKLETiNiZi SECTIGINiZ iCiN TEBRIKLER!

Bir egzersiz programini gelistirmek ve slrdiirmek igin dnemli bir adim attiniz! Eliptik
egzersiz bisikletiniz, kisisel fitness hedeflerinize ulasmak igin son derece etkili bir
aractir. Eliptik egzersiz bisikletinizin duzenli kullanimi, yasam kalitenizi pek ¢ok
yonden iyilestirebilir.

iste egzersizin sagliga faydalarindan sadece birkagi:
e Kilo verme

® Daha saglikh bir kalp

e Gelistirilmis kas tonusu

e Gunlik enerji seviyelerinde artis

Bu faydalardan yararlanabilmenizin temelinde bir egzersiz aliskanhgi gelistirmek
yatar. Yeni eliptik egzersiz bisikletiniz, egzersiz yapmanizi engelleyen engelleri
ortadan kaldirmaniza yardimci olacaktir. Eliptik bisikletinizi evinizin rahathginda
kullanmaniz  durumunda, koéti hava kosullari  ve karanhk egzersizinizi
engellemeyecektir. Bu kilavuz, yeni cihazinizi kullanmaniz ve keyfini ¢ikarmaniz igin
size genel bilgiler saglar.



ELiIPTiIK EGZERSIZ BiSIKLETININ KONUMU

Eliptik egzersiz bisikletini diz bir ylzeye yerlestirin.
Eliptik  egzersiz  bisikletinizin  etrafinda  bosluk
birakilmasini tavsiye ederiz (kilavuza bakin). Eliptik
egzersiz bisikletini, herhangi bir havalandirma deligi veya
hava acgikhgini kapatacak sekilde herhangi bir alana
yerlestirmeyin.

ENERJI

Eliptik egzersiz bisikletiniz bir glic kaynagi ile calisir. Gig
kaynagi, makinenin 6n tarafinda, dengeleme borusunun
yaninda bulunan prize takilmalidir. Bazi eliptik egzersiz
bisikletlerde eneriji jakinin yaninda bir digme bulunur. Bu
digmenin ACIK konumda oldugundan emin olun.

NOT: Bazi eliptik egzersiz bisikletlerinde konsolun
arkasinda ON / OFF dugmesi bulunur.

A UYARI

Kablo veya fisi hasarli, dizgln galismayan, hasarl veya
suyla temas eden cihazlari ¢alistirmayiniz. Teknik destek,
onarim veya yeni pargalar igin litfen servis merkezimizle
iletisime gegin.

AYAK KONUMLANDIRMA

Egzersiz Alani
1/3 X03.9 X200 cm/
68" x 25" x 78.7"

]

Serbest Alan
418 x 2475 x300 cm/
164.6" x 97.4" x 118"

Eliptik egzersiz bisikletiniz gesitli ayak konumlari sunar. Ayaginizi ayak tabaninin en ileri
konumuna hareket ettirmek adim yiksekliginizi artirir ve bu da adim makinesine benzer bir
his yaratir. Ayaginizi ayak tabaninin arkasina dogru yerlestirmek adim yiiksekliginizi azaltir ve
yumusak bir yirlyis veya kosmaya benzer sekilde daha fazla kayma hissi yaratir. Her zaman
tiim ayaginizin ayak tabanina sabitlendiginden emin olun. Eliptik egzersiz bisikletiniz ayrica
egzersizinize gesitlilik katmak ve hamstring ve baldir gibi diger ana bacak kas gruplarina

odaklanmak i¢in hem ileri hem de geri pedal ¢cevirmenize olanak tanir.

EGZERSIZ SECENEKLERI
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TUM VUCUT EGZERSIZi

Tum vicut egzersizi icin, pedal cevirirken hareket edebilen her iki kolu siirekli olarak itin ve

cekin.



ELiIPTiIK EGZERSIZ BiSIKLETININ MONTAJI

1. Eliptik egzersiz bisikletinin yaninda en alttaki ayak pedalinin yaninda durun.

2. Her iki sabit gidonu tutarken, ayaginizi en alttaki ayak pedalina koyun ve
kendinizi eliptik egzersiz bisikletine dogru gekin.

3. Eliptik egzersiz bisikleti durana kadar bekleyin ve ardindan diger ayaginizi
karsi pedala yerlestirin.

ELIPTIK EGZERSIZ BiSIKLETININ TASINMASI

Eliptik egzersiz bisikletinizin 6n dengeleme borusuna
yerlestirilmis bir ¢ift tagima tekerlegi vardir. Tasimak igin
once gli¢ kaynagini gikarin ve arka dengeleme borusunun
celik kismini sikica kavrayin, dikkatlice egin ve yuvarlayin.
AL e NOT: plastik kapagi degil celik cubugu tuttugunuzdan emin
=L . olun.

A UYARI

Eliptik egzersiz bisikletlerimiz agirdir, hareket ederken dikkatli olun ve gerekirse ek yardim alin.
Bu talimatlara uyulmamasi yaralanmaya neden olabilir.

EGZERSIZ BiSIKLETININ DENGELENMESi

Optimum kullanim igin egzersiz bisikletiniz zeminde dengeli olmalidir. Eliptik egzersiz
bisikletinizi kullanmak istediginiz yere yerlestirdikten sonra, eliptik egzersiz bisiklet sasisinin
altinda bulunan dengeleme aparatlarinda birini veya her ikisini kaldirin veya indirin*. Bir
marangoz terazisi kullanilmasi tavsiye edilir. Eliptik egzersiz bisikletinizi hizaladiktan sonra,
somunlari cerceveye dogru sikarak dengeleme aparatlarini yerine kilitleyin. * NOT: Bazi eliptik
egzersiz bisikletlerin dengeleme aparatlari yoktur.

oy

Yikseklik Ayarlama




NABIZ OLCUM OZELLIGININ KULLANILMASI

Eliptik egzersiz bisikletiniz, nabiz 6lgiim kollari veya bir basparmak nabiz sensori ile
donatilmis olabilir. Modelinizin 6zelliklerini dgrenmek icin, KULLANICI EL KiTABINIZIN
MONTAIJ bolimiiniin baslangi¢ kismina bakiniz.

Bu Urlindeki nabiz 6lgiim 6zelligi tibbi bir aparat degildir. Nabiz dlgiim kollari veya bir
basparmak nabiz sensor, fiili nabzinizin géreceli bir degerlendirmesini saglayabilir, ancak
dogru olcimler gerektiginde bunlara glvenilmemelidir. Bir kardiyak rehabilitasyon
programindakiler de dahil olmak Uzere bazi kisiler, gogis kemeri veya bileklik gibi
alternatif bir nabiz 6lgciim izleme sistemi kullanabilir. Kullanicinin hareketi dahil gesitli
faktorler, nabiz 6lgimini okumanizin dogrulugunu etkileyebilir. Nabiz 6l¢iimi, genel
olarak nabiz egilimlerini belirlemede egzersize yardimci olmasi igin tasarlanmistir. Lutfen
doktorunuza danigin.

NABIZ OLGUM KOLLARI

Elinizin avug icini dogrudan kavrama darbeli gidonun Uzerine yerlestirin. Nabzinizin
kaydedilmesi igin her iki eliniz de gubuklari kavramalidir. Kalp atis hizinizin kaydedilmesi
arka arkaya 5 kalp atisi (15-20 saniye) siirer. Nabiz gidonlarini sikica kavramayin. Gidonlari
sikica tutmak kan basincinizi yikseltebilir. Gevsek bir sekilde tutun. Nabiz gidonlarini
surekli olarak tutarsaniz dlzensiz bir okuma ile karsilagabilirsiniz. Uygun temasin
strdurilebilmesini saglamak icin nabiz sensorlerini temizlediginizden emin olun.

A\ DikkaT

Hasara neden olabileceginden sensdre asiri sert bastirmayin.



TABLET/ OKUMA SU SISESI TUTACAGI
RAFI
KONTROL PANELI VE EKRAN
SU SISESI GORUNTUSU
TUTACAGI KONSOL
KONSOL FANI
NABIZ OLCUM HOPARLORLER
TUTAMAKLARI
EMNIYET KiLiDIi
ACMA KAPAMA KONUMU
DUGMESI
MOTOR KAPAGI
KONSOL DIREGI
CAUTON | ATTENTON | PRECALCIN AYAK KILIDI MANDALI
| i YAN KOL
KOSU BANDI 3 » KAYISIN ORTALANMA
.. _— X, KONUMU
TASIMA TEKERLEGI \, )
N
7 5
. . TEKERLEK KAPAGI
AYAK KILIT MANDALI G
ETIKETI ARKA TEKERLEK
(PLATFORMUN ALT GERGI HIZALAMA

KISMI) CIVATALARI



ELIPTIK EGZERSIZ BISIKLETININ
KULLANIMI

Bu bolim, eliptik egzersiz bisikletinizin konsolunu ve programlamasini nasil kullanacaginizi

aciklamaktadir.
GENEL KULLANIM igin litfen ELIPTIK EGZERSIZ KILAVUZUNA bakin.
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KONSOLUN KULLANIMI

A) LED EKRAN PANELIi: zaman, RPM, mesafe, kalori, kalp atis hizi, hiz, diren¢ seviyesini
gosterir.

B) HIZLI AYAR TUSLARI: istenen dirence hizl bir sekilde ulasmak icin kullanilir.

C) GERIi DON: son adima geri doner.
D) ENTER: secimi onaylamak igin kullanilir.

E) BASLAT / DURAKLAT / SIFIRLAMAK ICiN BASILI TUT : egzersizi baslatmak, egzersizi
duraklatmak ve duraklatmadan sonra yeniden baslatmak igin kullanilir.

F) WA TUSLARI: direng seviyesini ayarlamak ve program kurulumu sirasinda secimler
arasinda gecis yapmabk icin kullanihr.

G) BLUETOOTH NABIZ OLCUMU: Bluetooth nabiz él¢ciim kayisina baglanmak icin bu tusu 3
saniye basili tutun. (APP ve BT nabiz 6l¢im kayisi ayni anda yalnizca bir tanesine
baglanabilir).

H) TABLET/OKUMA RAFI: okuma materyallerini tutar.

1) ENERJI TASARRUF MODU: makinenin enerji tasarrufu modunda olup olmadigini gésterir.
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EKRAN GORUNTUSU

e SURE: Dakika : saniye olarak gosterilir. Kalan siireyi veya egzersizinizde gecen siireyi
gorlintuleyebilirsiniz.

e MESAFE: Egzersiziniz sirasinda kat edilen mesafeyi gosterir.

e KALORI: Egzersizinizde yakilan veya yakilacak kalan toplam kaloriyi gésterir.

e HIZ: Pedallarin ne kadar hizli hareket ettigini gosterir.

e NABIZ : BPM (dakika basina atim) olarak gosterilir. Nabzinizi izlemek igin kullanilir (her iki
nabiz 6lcim kolu ile temas kuruldugunda veya Bluetooth nabiz Olclim baglantisi
yapildiginda gorintilenir).

e BLUETOOTH: Bluetooth'un makineye bagli oldugunu gosterir.

e RPM: Dakika Basina Devir sayisini gosterir.

e SEVIYE: Gegerli direncg seviyesini gosterir.



BASLANGIC
1) Bant Uzerinde eliptik egzersiz bisikletinizin hareketini engelleyecek herhangi bir nesne
olmadigindan emin olmak igin kontrol edin.

2) Elektrik kablosunu prize takin ve eliptik egzersiz bisikletini ACIK konuma getirin.
(ACMA/KAPAMA dugmesi egzersiz bisikleti platformunun alt 6n kismindadir).

3) VWA tusunu kullanarak Kullanici Agirligini ayarlayin ve ENTER tusun basin.

4) Egzersizinize baslamak igin agsagidaki secenekleriniz bulunmaktadir:

A) HIZLI BASLATMA
Egzersize baslamak icin Pl  tusuna basmaniz yeterlidir.
Zaman, mesafe ve kalorilerin timd sifirdan itibaren sayilacaktir.
Direng seviyesi varsayilan olarak seviye 1 olacaktir.

B) BiR PROGRAM SECIN

1) Programlar arasinda gezinmek icin W& tusunu kullanin

2) istediginiz programi segmek icin V' tusunu kullanin.

3) W Atusunu kullanarak egzersiz seviyesini ayarlayin ve V' tusunu kullanin.
4) Egzersize baslamak icin ®Il tusunu kullanin.

NOT: Egzersiziniz sirasinda direng seviyesini ayarlayabilirsiniz.

EGZERSIZziNizi BITIRME
Egzersiziniz tamamlandiginda konsolda "egzersiz tamamlandi" yazisi goriintllenecek ve bip
sesi duyulacaktir. Egzersiz bilgileriniz 60 saniye boyunca konsolda gortintilenmeye devam
edecek ve ardindan sifirlanacaktir.
KONSOLU SIFIRLAMAK ICIN

Il tusunu 3 saniye basil tutun.

MEVCUT SECiMi TEMIZLE
Gegerli program secimini veya ekrani silmek icin ®ll tusunu 3 saniye basili tutun.
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