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IKAZ ETIKETININ YERLESTIRILMESI

Burada gdsterilen ikaz etiketleri, Uriinle birlikte
verilmektedir. ikaz etiketlerini, belirtilen yerl-
erdeki ingilizce etiketlerin tizerine uygulayin.
Bu cizim, ikaz etiketlerinin bulundugu yerleri
gOstermektedir. Etiket, tGriin ambalajindan
cikmadiysa veya okunaklh degilse, elinizdeki
kilavuzun 6n kapagina bakin ve icretsiz bir
yedek etiket talep edin. Etiketi, gdsterilen
yere uygulayin. Not: Géruntllenen etiketler,
gercek boyutlari yansitmayabilir.

A UYARI

KENDINiZi VE DIGERLERINi CIDDI
YARALANMA RISKLERINDEN
KORUYUN. BU KULLANICI
REHBERINI OKUYUN VE SUNLARA
DIKKAT EDIN:

A\ Dikkat

KOSU BANDI GALISIRKEN
ELLERINIZzi VE
AYAKLARINIZI BU
ALANDAN UZAK TUTUN

NORDICTRACK; ICON Health & Fitness, Inc. firmasinin tescilli ticari markasidir
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ONEMLIi TEDBIRLER

A UYARI = Kisilerin basina gelebilecek olan yanma, ates, elektrik soku veya yaralanma
risklerine karsi bu kilavuzdaki butiin 6nemli tedbirleri ve aciklamalari ve kosu bandiniz tizerindeki
butiin uyarilan kosu bandini kullanmadan énce okuyun. ICON, bu liriiniin kullanimindan veya
siirdirilmesinden dogacak olan kisisel yaralanmala veya lriin hasari icin sorumlu tutulamaz.

1.

10.

11.

Kosu bandi kullanan kisilerin gerekli tiim
uyari ve tedbirler hakkinda yeterince bilgi
sahibi olmalarini saglamak, iiriin sahibinin
sorumlulugundadir.

Herhangi bir egzersiz programina baslamadan
6nce doktorunuza danigin. Bu, 6zellikle 35
yas lizeri veya onceden saglik sorunlari bulu-
nan kisiler icin 6nemlidir.

Kosu bandini sadece bu kilavuzda belirtilen
sekilde kullanin.

Bu kosu bandi sadece ev ici kullanim icin
tasarlanmistir. Bu kosu bandini herhangi bir
ticari, kiraya verme ya da kurumsal ortamda
kullanmayin.

Kosu bandini ic mekanda, nemden ve tozdan
uzak bir yerde muhafaza edin. Kosu bandini
bir garaja, listii kapal bir terasa veya su
kenarina yerlestirmeyin.

Kosu bandini diiz bir zemine, bandin arka
tarafinda en az 2,4 m ve her iki yan tarafinda
en az 0,6 m aciklik kalacak sekilde yerlestirin.
Kosu bandini hava acikliklarini kapatacak her-
hangi bir yiizey lizerine koymayin. Hali veya
kilimi hasardan korumak icin kosu bandinin
altina bir koruyucu serin.

Kosu bandini aerosol iiriinlerinin kullanildigi
ya da oksijen uygulamasi olan yerlerde
calistirmayin.

12 yas alti cocuklari ve evcil hayvanlari kosu
bandindan kesinlikle uzak tutun.

Kosu bandi en fazla 150 kg agirliginda ya da
daha hafif kisiler tarafindan kullaniimalidir.

Ayni anda birden fazla kisinin kosu bandi
tizerine cikmasina izin vermeyin.

Kosu bandini kullanirken uygun egzersiz
kiyafetleri giyin. Kosu bandina takilabilecek
bol kiyafetler giymeyin. Hem erkekler hem de
kadinlar icin atletik destekli kiyafetler dnerilir.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Daima atletik ayakkabilar giyin. Kosu bandini
ciplak ayakla, corapli olarak ya da san-
daletlerle asla kullanmayin.

Giic kablosunu takarken (bkz. Sayfa 18),
guc kablosunu toprakl bir prize takin.
Ayni toprakli devrede baska hicbir cihaz
bulunmamalidir.

Uzatma kablosuna ihtiya¢ duyuluyorsa,
yalnizca 3 iletkenli, 1 mm? kalinhiginda ve
1,5m’den kisa bir kablo kullanin.

Gic kablosunu sicak ylizeylerden uzak tutun.

Giic kapaliyken yuriime bandini asla hareket
ettirmeyin. Gii¢c kablosu ya da priz hasarliysa
veya kosu bandi diizgiin sekilde calismiyorsa,
kosu bandini ¢calistirmayin. (Kosu bandi
diizgiin calismiyorsa, bkz. Sayfa 28 daki
SORUN GIDERME béliimii.)

Kosu bandini kullanmadan énce acil dur-
durma prosediiriinii okuyup, anlayip, test
edin (bkz. Sayfa 20’deki CIHAZ NASIL
CALISTIRILIR).

Yiiriime bandi lizerindeyken asla kosu
bandini ¢calistirmayin. Kosu bandini
kullanirken daima tutacaklara tutunun.

Kosu bandinin yiiksek hiz kapasitesi
bulunmaktadir. Hizda ani sicramalari dnlemek
icin hiz1 kiiciik artiglarla ayarlayin.

Kalp hizi monitori, tibbi bir cihaz degildir.
Kalp atisi hizinin dogru dlciimiinii etkileyebil-
ecek, kullanicinin hareketi gibi cesitli faktérler
olabilir. Kalp hizi monitérii, sadece kalp atigi
hizinin seyrini genel anlamda belirleyerek
egzersize yardimci olmasi i¢in tasarlanmigtir.

Kosu bandini ¢alisir halde asla basibos
birakmayin. Kosu bandi kullaniimadigi durum-
larda, daima anahtari ¢ikarin, fisi prizden
cikarin ve gii¢ anahtarini (giin anahtarinin yeri
icin sayfa 5 cizime bakin) kapali konumuna
getirin.



21,

22.

23.

24,

Egimli kosu bandi tamamen monte edilmeden
tasimaya calismayin. (Bkz. Sayfa 7 MONTAJ
ve Sayfa 27 KOSU BANDINI KATLAMA VE
TASIMA.) Kosu bandini yiikseltebilmeniz,
alcaltabilmeniz ya da tagsiyabilmeniz icin 20
kg’i rahatlikla kaldirabiliyor olmalisiniz.

Kosu bandini katlarken ya da tasirken,
depolama konumunda depolama mandalinin
govdeyi siki sekilde tuttugundan emin olun.

Kosu bandi tGizerindeki acikliklara asla bir
nesne sokmayin.

Kosu bandinin tiim parcalarini diizgiin bir
sekilde denetleyin ve sikin.

25. EHLIKE: Gii¢ kablosunu kullanimdan

26.

sonra, kosu bandini temizlemeden 6nce ve
bu kilavuzda tarif edilen bakim ve ayarlama
prosediirlerini uygulamadan énce her zaman
prizden cikarin. Yetkili servis temsilcisi
tarafindan herhangi bir talimat verilmedikce
motor kapagini asla ¢cikarmayin. Bu kilavuzda
gosterilenler disindaki her tiirlii tamir
yalnizca yetkili servis temsilcisi tarafindan
gerceklestirilmelidir.

Asiri egzersiz, ciddi yaralanmalara veya
6liime neden olabilir. Egzersiz sirasinda
asin yoruldugunuzu dusiiniiyor veya agri
hissediyorsaniz, derhal durun ve dinlenin.

BU TALIMATLARI KAYDEDIN



BASLAMADAN ONCE

Devrim niteligindeki NORDICTRACK® T 11.5 kosu
bandini tercih ettiginiz icin tesekkdr ederiz. T 11.5 kosu
band size, evdeki egzersiz calismalarinizi daha etkili
ve keyifli hale getirmek icin tasarlanmis etkileyici 6zel-
likler sunar.

En st diizeyde yararlanmak icin, kosu bandini
kullanmaya baslamadan 6nce bu kilavuzu dikkatle
okuyun. Bu kilavuzu okuduktan sonra sorulariniz varsa,

[ttfen kilavuzun 6n kapagina bakin. Size yardimci
olabilmemiz i¢in, bizimle irtibata gegmeden dnce Grinin
model ve seri numarasini not edin. Model numarasi ve
seri numarasi etiketinin yeri, kilavuzun 6n kapaginda
gOruntilenmektedir.

Daha fazla okumadan énce lutfen asagidaki gizimi
gbzden gecirin ve etiketli parcalara kendinizi aligtirin.

Konsol

Aksesuar Tepsisi

Uzunluk: 188 cm
Geniglik: 91 cm
Tutacak S

YUrime Bandi

-

e
Avara Silindir
Ayar Vidalari

Kalp Hizi Monitéru

Anahtar/Klips

Motor Kapagi

Glc Anahtari
/— ¢

Tekerlek

Platform Yastig




PARCA TANIMA TABLOSU

Montaj donanim pargalarini tespit etmek icin asagidaki gizimi kullanin. Her ¢izimin altinda parantezler icinde
verilen sayl, bu kilavuzun son kisminda verilen PARCA LISTESI'ndeki parga numarasidir. Parantezi izleyen sayi,
montaj i¢in gerekli miktari belirtir. Not: Donanim setinde bulunmayan parcalarin, 6n montajli olup olmadigini

kontrol edin. Fazladan malzeme pakete konulmus olabilir.

#10 Yildiz 5/16" Yildiz 3/8" Yildiz Pul
Pulu (9)-4 Pul (8)-10 (5)-6
#8 x 1/2" Vida #10 x 3/4" Vida " " 5/16" x 1"
5/16" x 5/8
5/16" x 1" Yuvarlak M8 x 45mm 1/4" x 1 3/4"
Baglh Vida (92)—2 Civata (12)—1 Vida (30)—-2
M8 x 50mm Civata (104)-1 3/8" x 2 1/2" Civata (2)—-2
3/8" x 4" Vida (4)—6




MONTAJ

+ Montaj icin iki kisi gereklidir.

+ Tum parcalari ambalajlarindan ¢ikararak temiz ve
bos bir alana serin. Ambalaj malzemelerini, tim
montaj adimlarinin tamamlayana dek saklayin.

+ Nakliyeden sonra, kosu bandinin dis ylizeyinde
yaglh bir madde olabilir. Bu normaldir. Yirime
bandi Gzerinde yagh bir madde varsa, bunu
yumusak bir bez ve asindirmayan bir temizleyici-
yle siliniz.

+ Sol pargalar “L” veya “Left” ve sag pargalar “R”
veya “R” olarak igsaretlenmigtir.

+ Klgik pargalar tespit etmek icin bkz. Sayfa 6.

+ Montaj asagidaki araclari gerektirmektedir:

urtinle birlikte verilen

alyan anahtarlari |

bir adet ayarlanabilir

ingiliz anahtari —
bir adet yildiz tornavida E=E—

makas

- T
=

Parcalarin hasar gérmemesi i¢in, motorlu aletler
kullanmayin.

kargaburnu pense

1. Bilgisayarinizda www.iconsupport.eu adre-
sini ziyaret edin ve triniinizi kayit altina
alin.

+ garantinizi etkinlegtirir

+ Mdasteri Hizmetleri ile iletisime gegcmek
istediginizde size zaman kazandirir

+ size guncellemeler ve firsatlar hakkinda bilgi
vermemizi saglar

Not: Eger Internet erisiminiz yoksa, triniiniz
kayit altina almak icin Misteri Memnuniye’ni (bu
kilavuzun 6n yuzune bakin) arayin.




2. Giug kablosunun prizden ¢ikarildigindan emin 5
olun.

Tabanin (80) én tarafina sarili bulunan Dikey
Direk Kablosunu (70) bulun. Dikey Direk
Kablosunu koruyan plastik bagi kesin. Dikey
Direk Kablosunu belirtilen delikten gegirin.

Bir Taban Kapagini (77) Tabanin (80) her iki
tarafina bastirin.

Ek cizime bakin. Plastik bag! Dikey Direk
Kablosuna (70) yakin taraftan kesin. Dikey Direk
Kablosuna zarar vermemeye 6zen gésterin.

3. Sol Dikey Diregini (75) belirleyin. Yaninizda Sol
Dikey Diregi Tabana (80) yakin tutacak ikinci bir
kisi olsun.

Ek cizime bakin. Sol Dikey Direkteki (75)
kabloyu Dikey Direk Kablosunun (70) ucuna
saglam sekilde baglayin. Sonra, kablo baginin
diger ucunu Sol Dikey Direk Kablosunun icerisin-
den cekerek Dikey direk Kablosunu Sol Dikey
Kablosunun ucuna yerlestirin.




4.

ikinci bir kisinin yardimiyla, Sol Dikey Diregi
(75) Tabana (80) yakin tutun. Kablolar
sikistirmamaya 6zen goésterin.

Ug adet 3/8" x 4" Viday (4) (¢ adet 3/8" Yildiz
Puluyla (5) Sol Dikey Direk (75) ve Taban (80)
icinde dogru kismen sikin; Vidalari heniiz tam
olarak sikmayin.

Sag Dikey Diregi (g6sterilmiyor) ayni sekilde
takin. Not: Sag tarafta herhangi bir kablo
bulunmamaktadir.

Sol Taban Kapagini (73) ve Sag Taban Kapagini
(74) bulun. Sol Taban Kapagini Sol Dikey Direge
(75) dogru kaydirin. Sag Taban Kapagini Sag
Dikey Direk (76) Gzerine dogru kaydirin. Taban
Kapaklar1 heniiz yerlerine bastirmayin.

Sol Dikey Direk Kapagini (107) ve Sag Dikey
Direk Kapagini (103) bulun. Sol Dikey Direk
Kapagini Sol Dikey Direge (75) kaydirarak takin.
Sag Dikey Direk Kapagini Sag Dikey Direk (76)
Uzerine dogru kaydirin.




6. Sol Tutaci (71) bulun ve Sol Dikey Direge (75)
yakin tutun. Dikey Direk Kablosunu (70) Sol
Tutacagin dibindeki destek icine sokun. Dikey
Direk Kablosunu Sol Tutacagin ucundan ¢ekin.

7. Sol Tutaci (71) Sol Dikey Direge (75) iki adet
5/16" x 1" Vida (84), lic adet 5/16" Yildiz Pulu (8)
ve bir adet 5/16" x 1" Yuvarlak Basli Vida (92)
baglayin. Vidalari simdilik gevsek birakin.

Sag Tutaci (72) ayni sekilde takin.

Belirtiimis dort adet vidayi cikartin ve artin (A).
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8. Konsol tertibatinin gizilmesini 6nlemek icin
konsol tertibatinin yizind yumusak bir yizeye
koyun. Belirtilmis iki vidayi ¢ikartin ve atin (B).
Sonra, Ust Cubugu (31) kaldirin.

9. ONEMLI: Ust Cubugun (31) hasar gdérmesini
6nlemek icin guc aletleri kullanmayin ve #10
x 3/4" Vidalan (7) fazla sikmayin.

Ust Cubugu (31) gdsterilen sekilde yénlendirin.
Ust Cubugu Tutaclara (71, 72) dért adet #10 x
3/4" Vidayla (7) ve doért adet #10 Yildiz Puluyla
(9) baglayin. Dért Vidanin tamamini yerlestirin
ve ardindan hepsini sikin.

Dort adet 5/16" x 1" Vida (5) ve iki adet 5/16"
x 1" Yuvarlak Basl Vida (4) iyice sikin.

Konsol
Tertibati

11




10. ikinci bir kisinin yardimiyla, konsol tertibatini Sol

11.

Tutaca (71) yakin tutun.

Dikey Direk Kablosunu (70) konsol kablosuna
baglayin. Ek ¢izime bakin. Konektérler, yer-
lerine dogru birlikte kolay sekilde kaymal
ve yerlerine oturmalidir. Oturmadiklari tak-
dirde, konektorlerden birini cevirin ve tekrar
deneyin. KONEKTORLERI DUZGUN SEKILDE
BAGLAMAZSANIZ, CIHAZIN ELEKTRIK
AKSAMINI ACTIGINIZDA KONSOL HASAR
GOREBILIR. Dikey Direk Kablosundan kablo
bagini sékan.

Sol Tutag (71) ve Sag Tutag (72) Gzerin-

deki konsol tertibatini ayarlayin. Kablolari
sikistirmamaya 6zen goésterin. Dikey Direk
Kablonun (gdsterilmiyor) fazlaliklarini Sol Tutag
icerisine sokun.

Konsol Tertibatini alti adet #8 x 1/2" Vida (13),
dort adet 5/16" x 5/8" Vida (10), ve doért adet
5/16" Yildiz Puluyla (8) takin. On Vidanin
tamamini yerlestirin ve ardindan hepsini
sikin.

11

Konsol
Tertibati
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12. Ardindan, alti adet 3/8" x 4" Vidayi (4) tamamen
sikin (yalnizca bir taraf gdsterilmistir).

Sol ve Sag Taban Kapaklarini (73, 74) Tabana
(80) dogru yerlerine oturana kadar bastirin.

13. Sol Tutag Kapagini (100) Sol Tutaca (71) dogru
kaydirin. Sag Tuta¢ Kapagini (93) Sag Tutag
(72) Uzerine dogru kaydirin. Tutagc Kapaklarini iki
adet #8 x 1/2" Vidayla (13) monte edin.
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14. Sol Dikey Direk Kapagini (107) konsol tertibatina
yaslayarak tutun. Sol Dikey Direk Kapagindaki 14
deliklerle Sol Dikey Direkteki (75) delikleri
hizalayin. Sol Dikey Direk Kapagini ¢ adet #8 x
1/2" Vidayla (13) takin.

Sag Dikey Direk Kapagini (103) Sag Dikey
Direge (76) ayni sekilde takin.

Konsol
Tertibati

15. Sol ve Sag Tepsileri (97, 85) konsol tertibatina
dort adet #8 x 1/2" Vida (13) ile takin.

14



16. Ana Govdeyi (49) gdsterilen pozisyona yikseltin.

Bir sonraki {ic montaj adimi tamamlanana
kadar yaninizda Ana Gévdeyi tutacak ikinci
bir kisi olsun.

Gévde Ust Cubugunu (90) Gévdeye (49) iki adet
1/4" x 1 3/4" Vida (30) ile monte edin.

17. Depolama Mandalini (51) genis boru ve mandal
digmesi g0sterilen pozisyonda olacak sekilde

yénlendirin.

Depolama Mandalinin (51) alt ucunu Tabana
(80) bir adet M8 x 50mm Civatasi (104) ve bir
adet M8 Somunu (88) ile baglayin.

Depolama Mandalinin (51) alt ucunu Gévde Ust
Cubugunu (90) bir adet M8 x 45mm Civatasi
(12) ve bir adet M8 Somunu (88) ile baglayin.

\\}}\\}.\)\\\\‘\\\

17

Mandal
Dligmesi

" Wy,
\\\\\\k{&\
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18. Bir Tekerlegi (81) bir adet 3/8" x 2 1/2" Civata
(2) ve bir adet 3/8" Somun (3) ile Taban’a
(80) baglayin. Somunlari fazla sikmayin;
Tekerlegin rahatca dénebilmesi gerekir.

Diger Tekerlegi (81) Tabanin (80) diger
tarafina ayni sekilde takin.

Ana Gdvdeyi (gOsterilmemistir) indirin (bkz.
Sayfa 27 KOSU BANDI KULLANIM iCIiN
ALCALTMA).

3

4
VN

19. Kosu bandini kullanmadan énce tiim parcalarin iyice sikilimis olmasina dikkat edin. Kosu bandi tzeri-
nde plastik bir tabaka varsa ¢ikarin. Hali veya kilimi hasardan korumak icin kosu bandinin altina bir koruyucu
serin. Not: Pakete, fazladan malzeme konulmus olabilir. Verilen alyan anahtarini giivenli bir yerde saklayin;

alyan anahtari yirime bandini ayarlamak igin kullanilir (bkz. Sayfa 29 ve 30).
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KALP HIZI MONITORU

KALP HizZI MONITORUNU TAKMA

Kalp hizi monitéri
go6gus kayisi ve sen-
sorden olusur.
Gogus kayisinin

bir ucundaki
kopgay!, sensorin R
bir ucundaki delige €

gosterildigi sekilde e
takin. Ardindan,
gogus kayisi

tokasinin altindaki

sensorin ucuna
basin. Kopcga,
sensorin 6n
kismiyla ayni hizada
olmahdir.

Kalp hizi monitéri

elbiselerinizin
altinda, derinize

siki temas edecek
sekilde takilmal.
Gosterilen yerden
kalp hizi monitdrina

gbégsunuzin etrafina
sarin. Logonun
hemen yukari dogru baktigindan emin olun. Ardindan,
go6gus kayisinin diger ucunu sensore takin. Gerekirse,
go6gus kayisinin uzunlugunu ayarlayin.

Sensdri viicudunuzdan bir kag santim uzaga dogru
cekin ve ince kapaklarla kaplanmis iki eletrot alanini
bulun. Elektrot alanlarini islatmak icin tikurik ya da
kontak lens sollisyonu gibi tuzlu solisyonlar kullanin.
Ardindan, sensor Unitesini gdégsiinuze yasl olan
konuma tekrar getirin.

OZEN GOSTERME VE BAKIM
+ Her kullanim sonrasinda sensért yumusak bir
havluyla tamamen kurulayin. Nem sensori caligir

durumda tutabileceginden, pil 6mrini kisaltabilir.

+ Kalp hizi monitérina ik ve kuru yerde muhafaza
edin. Kalp hizi monitérinu plastik poset ya da nemi

hapseden diger tasiyici kaplarda muhafaza etmeyin.

17

+ Kalp hizi monitdériini uzun sureli olarak giines
IsIgina maruz birakmayin; 50° C lzeriyada -10° C
altindaki sicakliklara maruz birakmayin.

+ Kalp hizi monitérind kullanirken ya da muhafaza
ederken senséri asirl sekilde bikmeyin ya da
esnetmeyin.

+ SensOri temizlemek igin nemli bir bez ve az mik-
tarda yumusak bir sabun kullanin. Ardindan, senséri
nemli bir bezle silin ve yumusak bir havluyla tama-
men kurulayin. Temizlemek icin asla alkol, asindirici
ya da kimyevi maddeler kullanmayin. Gégus kayisini
elle yikayip, acik havada kurutun.

SORUN GIiDERME

Kalp hizi monitéri duzgiin sekilde calismiyorsa,
asagidaki adimlari deneyin.

+ Kalp hizi monitériini solda gésterildigi sekilde
taktiginizdan emin olun. Gosterildigi sekilde takildigi
halde kalp hizi monitéri calismiyorsa, gégsiinuz
Uzerinde hafifce asadi ya da yukari dogru oynatin.

+ Kalp atigi 6lgimleri terleme baslayana kadar gérin-
muyorsa, elektrot alanlarini yeniden islatin.

+ Konsolun kalp atig hizi 8lcimlerinizi gdstermesi igin,
konsoldan bir kol mesafesi uzakhiginda olmalisiniz.

+ SensOrin arkasinda bir pil kapagi varsa, pili ayni tip
yeni pille degistirin.

+ Kalp hizi monitéri normal kalp ritmi olanlar i¢in
tasarlanmistir. Kalp atis hizi 8lciim sorunlari, erken
ventrikiler kasilmalar (pvcs), hizli atim sigcramalari
ve ritim bozukluklari gibi saglik sorunlarindan
kaynaklanabilir.

+ Kalp hizi monitéri yiksek gug kablolari ya da diger
enerji kaynaklarinin sebep olacagr manyetik para-
zitlerden etkilenebilir. Probleme manyetik parazitin
neden olmasindan slpheleniyorsaniz, kondisyon
ekipmaninin yerini degistirmeyi deneyin.



CALISTIRMA VE AYARLAMA

GUC KABLOSUNU PRIiZE TAKMA Giic kablosunu takmak icin asagidaki adimlari
uygulayin.

Bu iriin topraklanmalidir. Ariza yapmasi ya da

bozulmasi durumunda topraklama elektrik carpmasi 1. Gl kablosunun belirtilen ucunu kosu bandindaki

riskini azaltmak icin elektrik akimina kargi en az yuvaya takin.

direnis yolunu saglar. Bu Urln bir ekipman-topraklama

konduktéri ve bir toprakli prizli gli¢ kablosuyla
donatiimistir. ONEMLI: Gii¢ kablosu hasar
gormiisse, ureticinin 6nerdigi glic kablosuyla
degistirilmelidir.

I Kosu Bandindaki Yuva
A TEH LI KE = Dogru baglanmamis W

ekipman-topraklama kondiiktér elektrik Gu¢ Kablosu

carpmasi riskini artinir. Uriiniin dogru

sekilde topraklandigina dair siipheniz varsa,

ehliyetli elektrikci ya da tamirciye gosterin. 2. Giic kablosunu, tiim yerel yasa ve diizenlemelere
Uriinle verilen fiste herhangi bir degisiklik gbre monte edilmis ve topraklanmis uygun bir

yapmayin—prize uymazsa, ehliyetli bir elek- elektrik prizine takin.
trikciye uygun bir priz taktirin.
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KONSOL SEMASI
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CALORE NTERVAL [ ANCE A

ENDURANCE H MANUAL

IKAZ ETIKETLERININ UYGULANMASI

Konsol Gizerindeki ingilizce ikaz etiketlerinin yerini
bulun. Diger dillerdeki ayni ikazlar, ikaz etiketleri
sayfasinda bulunabilir. Tlrkce olan ikaz etiketlerini
Konsola uygulayin.

KONSOL OZELLIKLERI

Kosu bandi egzersiz programlarinizi daha etkili

ve eglenceli kilmak Gizere tasarlanmis etkileyici

cesitli 6zellikleri sunar. Konsolun manudel modunu
kullandiginizda, kosu bandinin hizini ve egimini
sadece bir digmeye dokunarak degistirebilirsiniz. Siz
egzersizinizi yaparken konsol size anlik egzersiz geri
bildirimi sunacaktir. Hatta kalp hizi monitéri gubugunu
veya gdgus kalp hizi monitérinu kullanarak, kalp atis
hizinizi da 6lgebilirsiniz.

Ek olarak konsolda, ¢esitli egzersizler bulunmaktadir.
Her antrenman, size etkili bir egzersiz ¢alismasinda
rehberlik yapmak Gzere kosu bandinin hizini ve egimini
otomatik olarak kontrol eder.

Konsolda ayrica kosu bandinizin kablosuz aginizla
istege bagl iFit moduli araciligiyla iletisim kurmanizi
saglayan iFit modu 6zelligi bulunmaktadir. iFit
moduyla, kisisellestirilmis antrenmanlar indirebilir, kendi
antrenmanlarinizi olugturabilir, antrenman sonuglarinizi
takip edebilir, diger iFit kullanicilarina kargi yarigabilir
ve daha baska bircok 6zellige erisebilirsiniz. isteginiz
an iFit modiilii satin almak icin www.iFit.com in-
ternet adresini ziyaret edin ya da bu kilavuzun 6n
kapagindaki telefon numarasini arayin.

istege bagli SYNC ile Nikeplus.com’a da
baglanabilirsiniz. SYNC ile sonuglarinizi analiz edecek
ve kondisyon hedeflerinize dogru kat ettiginiz gelismeyi
izleyecek bir dizi arac kullanabilirsiniz. istedigini an
SYNC satin almak igin, kilavuzun 6n kapagindaki
telefon numarasini arayin.

Egzersiz yaparken favori antrenman maziginiz ya da
sesli kitabinizi konsolun ses sisteminden bile dinleye-
bilirsiniz.

Cihazi calistirmak i¢in, bkz. sayfa 20. Maniel modu
kullanmak icin, bkz. sayfa 20. Bir hedef olusturma
egzersiz programindan yararlanmak igin, bkz. sayfa
22. Dahili bir egzersiz programini kullanmak i¢in,
bkz. sayfa 23. Bir iFit egzersiz programindan yarar-
lanmak icin, bkz. sayfa 24. Bilgi modunu kullanmak
icin, bkz. sayfa 25. Ses sistemini kullanmak i¢in,
bkz. sayfa 26. ESLESMEYi kullanmak igin, bkz. sayfa
26.

Not: Konsol, hizi ve mesafeyi mil veya kilometre olarak
goruntuleyebilir. Segilen 6l¢t birimini bulmak igin, sayfa
25'deki BILGI MODU’na bakin. Anlagilabilir olmasi
adina, bu kilavuzda belirtilen tiim talimatlar kilometre
cinsindendir.

ONEMLI: Konsol iizerinde plastik bir tabaka varsa
cikarin. Yuriime platformunun hasar gérmesini
onlemek icin, kosu bandini kullanirken temiz spor
ayakkabilari giyin. Kosu bandini ilk kez kullanirken,
yirime bandinin hizalamasina dikkat edin ve ger-
ekirse yuriime bandinin ortalayin (bkz. Sayfa 30).
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GUCU ACMA

ONEMLI: Kosu band diisiik isilara maruz kaldiysa, 1.

giicii agmadan once cihazin oda sicakhigina gelme-
sini bekleyin. Bunu yapmadiginiz takdirde, konsol
ekranlarina ve diger elektronik bilesenlere hasar

verebilirsiniz. 2.

3
Sifirlama \i 3.

Guc kablosunu takin (bkz.
Sayfa 18). Sonra, kosu
bandi gbvdesinde glc¢
kablosunun yakinindaki
glc tusunu bulun. Gug
digmesinde sifirlama konu-
muna basin.

ONEMLI: Konsolun, kosu bandinin bir magazada
go6sterilmesi durumunda kullaniimak iizere
tasarlanmis bir demo modu gériintiileme 6zelligi
vardir. Ekranlar siz gli¢ kablosunu takar takmaz 1sik
veriyorsa, guc¢ digmesindeki sifirlama konumuna
basin, bdylece demo modu acilmig olacaktir. Demo
modunu kapatmak icin, Stop (Durdur) diigmesini
birka¢ saniye icin basili tutun. Ekranin 1s1g1 yan-
maya devam ederse, demo modunu kapatmak icin
Sayfa 25’teki BILGI MODU’na bakin.

Anahtar

Klips —

Uzerinde durun.

Anahtara bagli

klipsi bulun ve

klipsi elbiselerin bel

Kisa bir stire sonra

ekran isiklari yanacaktir. ONEMLI: Acil bir durumda,
anahtar konsoldan cekilebilir ve bu da yiiriime
bandinin yavaglamasina ve durmasina sebep olur.

kismina tutturun.
Klipsi geriye dogru dikkatlice birka¢ adim atarak

Sonra, kosu T T
bandinin ayakliklari @

Ardindan, anahtari

konsola takin.

test edin; anahtar konsoldan cekilmiyorsa, klipsin
konumunu ayarlayin.
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MANUEL MODU KULLANMA

Anahtari konsola takin.
Bkz. sol tarafta GUCU ACMA bélimdi.
Maniiel modu segin.

Manuel mod secili degilse, konsol Gzerindeki
Manual digmesine basin.

Yiiriime bandini baslatin.

Yirume bandini baglatmak icin, Start (Baslat)
digmesine ve ardindan Speed (Hiz) artirma
digmesine ya da numaralandiriimis 1 Step Speed
(Tek Adimdan Hizlandirma) digmelerinden birine
basin.

Baglat dugmesine veya Speed artirma diigmesine
basarsaniz, ylrime bandi 2 km/saat hizla

hareket etmeye baslar. Egzersiz yaptik¢a, Speed
artirma ve azaltma digmelerine basarak, yirime
bandinin hizini dilediginiz sekilde degistirin. Her
bir digmeye basmanizda, hiz ayar1 0,1 Km/Sa
hizinda degisecektir; digmeyi basili tutarsaniz, hiz
ayari 0,5 Km/S’in katlari seklinde degisecektir. Not:
Dugmeye bastiktan sonra yirime bandinin segilen
hiz ayarina ulagsmasi kisa bir stre alabilir.

Numaralandiriimig 1 Step Speed digmelerinden
birine basarsaniz, yiriime bandi istenilen hiza
erisene kadar agsamali olarak hizi degistirecektir.

Yirume bandini durdurmak icin Stop (Durdur)
dugmesine basin. Gegen slre ekranda yanip

sbnmeye baglayacak. YUrime bandini tekrar

baslatmak icin Start dugmesine ya da Speed

artirma digmesine basin.



4. Kosu bandinin egimini isteginize gore

degistirin.

Kosu bandinin egimini degistirmek icin, Incline
(E@im) artirma veya azaltma dugmelerine ya da
numaralandiniimis 1 Step Incline (Tek Adimda
Egim) digmelerinden birine basin. Digmelerden
birine her bir basmanizda, kosu bandi secilen egim
ayarina asamali olarak getirilecektir.

ilerlemenizi ekranlardan izleyebilirsiniz.

Matris: Manuel modu
sectiginizde, matris, 8 o
400 m (1/4 mil) me- e o o e e
safeyi temsil eden S ———
bir parkuru gdster-
ecektir. Siz egzersiz
yapmaya devam ettikce gbstergeler, tim parkur
gorintilenene dek, pist boyunca birbiri ardina iler-
leyecektir. Ardindan parkur gérintiden kaybolacak
ve gdstergeler yeniden birbiri ardina gériinmeye
baslayacaktir.

Calories/Incline
(Kalori/Egim) ekrani:
Bu ekran, yaktiginiz
yaklasik kalori miktarini
gOrintuleyecektir.
Ekran ayni zamanda
kosu bandinin egiminin her degisiminde kosu
bandinin egimini birka¢ saniye i¢in gdsterecektir.

|
).l

O INCLINE

Time (Zaman) ekrani:

Zaman ekrani gecgen I <l 1T}
zamani gosterecektir. gy T Y |

Not: Bir yerlesik antren-
man segcildiginde ekran,
antrenmanda gecen

sure yerine kalan sureyi gérintileyecektir.

TIME
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Distance (Mesafe)

ekrani: Bu ekran ' = B o |
yuridaganiiz ya da -
kosmus oldugunuz me- DISTANCE
safeyi gdsterecektir.

Speed/Pulse (Hiz/

Nabiz) ekrani: Bu ' B |
ekran yuriime bandinin -,._-'
hizini gbsterecek. Bu SPEED O
ekran ayni zamanda

kalp hizi monitérunu
kullandiginda (bkz. adim 6/sayfa 22), ekran ayrica
kalp atis hizinizi da géruntuleyecektir.

Orta ekran: Bu ekran antrenman talimatlarini
gOsterecek.

Baslat moduna dénmek icin Ana Sayfa digmesine
basin (baslat modunu ayarlamak i¢in bkz.

Sayfa 25'te BILGI MODU) Gerekirse Ana Sayfa
digmesine tekrar basin.

iFit modulu
www.iFit.com’a
bagliyken, ekranin st
kismina yakin bir yerde
iFit simgesi yanacaktir.

@fituve i~

SYNC konsola
bagliyken, Nike+iPod
simgesi ekranin st
kismina yakin bir yerde
yanacak.

Nike +iPod

Ekranlari sifirlamak i¢in Durdur digmesine basin,
anahtari ¢ikartin ve sonra tekrar takin.



6.

isterseniz kalp atis hizinizi élgebilirsiniz.

Kalp hizi
monitora
cubugunu
kullanmadan
6nce, nabiz
cubugunun
metal temas
noktalarindaki
plastik
kaplamalari
cikartin. Ayrica
ellerinizin temiz oldugundan da emin olun.

Temas alanlari ‘\

Kalp atis hizinizi 6lgmek icin ayakliklarda durun
ve nabiz gubugunu avug iclerinizle metal temas
noktalarindan tutun; ellerinizi oynatmayin.
Nabziniz tespit edildiginde, ¢cok say! duz gizgi
gorinecek ve ardindan kalp hiziniz géruntul-
enecektir. En dogru kalp atig hizi 6l¢timii icin,
temas alanlarini yaklasik 15 saniye kesintisiz
olarak kavramalisiniz.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Fanin ¢oklu hiz

ayar secenekleri
bulunmaktadir. Bir fan
hizi segcmek ya da fani
kapatmak icin Fan
artirma veya azaltma
digmesine pes pese basin. Not: YUriime bandi
durdugunda fan aciksa, fan bir ka¢ dakika sonra
otomatik olarak kapanacaktir.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari kon-
soldan cikartin.

Ayakliklarin Gzerine ¢ikin, Stop (Durdur)
digmesine basin ve kosu bandi egimini yizde 0
ayarina getirin. Egim yiizde 0 ayarda olmalidir,
yoksa depolama konumuna katlarken kosu
bandina hasar verebilirsiniz. Daha sonra,
anahtari konsoldan ¢ikartin ve guvenli bir yere
koyun.

Kosu bandi kullanmay! bitirdiginizde, gu¢

diagmesini kapatma konumuna getirin ve fisi priz-
den c¢ikarin. ONEMLI: Bunu yapmazsaniz, kosu
bandinin elektrikli parcalari erken yipranabilir.
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HEDEF AYARLAMALI ANTRENMANI KULLANMA

1.

Anahtari konsola takin.
Sayfa 20’deki GUCU ACMA bélimiine bakin.
Bir hedef belirlemeli antrenmani segin.

Bir kalori, zaman veya mesafe hedef belirleme
antrenmani segmek icin ekrandaki Set A Goal
(Hedef Belirle) digmesine pes pese basin.

Bir kullanici segmek igin Enter digmesinin
yanindaki artirma azaltma digmelerine basin.
Antrenman i¢in hizi ve egimi segmek igin hiz ve
egim dugmelerine basin. Ekran segili antrenmanin
suresini, mesafesini ve antrenman boyunca
yakacagin yaklasik kalori miktarini gésterecek.

Antrenmani baslatin.

Egzersiz Programini baglatmak icin Start (Basla)
digmesine basin. Digmeye bastiktan cok kisa
bir siire sonra yiriime bandi hareket etmeye
baslayacak. Cubuklari kavrayin ve ylirimeye
baslayin.

Antrenmani manuel modla ayni sekilde ¢alisacak
(bkz. Sayfa 20 ile Sayfa 22 arasi).

Antrenman, siz belirlediginiz hedefe ulasincaya
kadar devam edecek. Ylrime bandi ardindan
durma noktasina kadar yavaslayacaktir.

Not: Kalori hedefi antrenman esnasinda
yakacaginiz kalori miktari tahminidir.
Yakacaginiz gercek kalori miktari agirhiginiz gibi
cesitli 6gelere bagh olacaktir.



DAHILi BIR ANTRENMANI KULLANMA

1.

Anahtari konsola takin.
Sayfa 20’deki GUCU ACMA bélimiine bakin.
Dahili bir antrenman secin.

Dahili bir antrenmani se¢mek icin, Calorie (Kalori)
digmesine, Interval (Aralik) digmesine, Speed
(H1z) ya da Endurance (Dayanikhlik) dugmesine
istenilen antrenman gérintilenene kadar pes pese
basin.

Yerlesik bir antrenmani sectiginizde, ekranlar

secili antrenmanin maksimum egimini, sdresini,
mesafesini, maksimum hizini ve adini gésterecek.
Ek olarak, antrenmanin hiz ayarlar profili matriste
gdrunecektir. Bir kalori antrenmani secgerseniz,
yaklasik yakacaginiz kalori miktari antrenmanin adi
kisminda gérintilenecektir.

Antrenmani baslatin.

Antrenmani baglatmak icin Start (Bagslat)
digmesine ya da Speed arttirma digmesine basin.
Digmeye bastiktan kisa bir siire sonra, kosu bandi
antrenmanin ilk hiz ve egim ayarlarini otomatik
olarak ayarlayacaktir. Gubuklari kavrayin ve yurim-
eye baslayin.

Her antrenman bélimlere ayriimigtir. Her bélim
icin bir hiz ayar ve bir egim ayari programlanmigtir.
Not: Birbirini izleyen boélumler icin ayni hiz ve/veya
egim ayari programlanabilir.

Profil, antrenman
boyunca kaydettiginiz
ilerlemeyi goster-
ecektir. Profilin yanip
sénen bodlima, egz-
ersiz programinin o
andaki bélimind temsil eder. Yanip sénen bélu-
mun yiksekligi, o andaki bolim icin hiz ayarini
belirtir. Her bdlimiin sonunda, bir dizi sinyal sesi
duyulacak ve profilin bir sonraki bélima yanip
sénmeye bagslayacaktir. Bir sonraki bélim igin yeni
bir hiz ve/veya egim ayari programlanmigsa, yeni
hiz ve/veya e@im ayari sizi uyarmak amaciyla bir
kac saniye icin ekranda gdérinecek ve kosu bandi
otomatik olarak yeni hiz ve/veya egim ayarina gel-
ecektir.

Mevcut B6IUm
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Antrenman, profilin son bélimi ekranda yanip sé-
nene ve son boluim bitene kadar bu sekilde devam
edecektir. Yirime bandi ardindan durma noktasina
kadar yavaglayacaktir.

Not: Kalori hedefi antrenman esnasinda
yakacaginiz kalori miktari tahminidir.
Yakacaginiz gercek kalori miktari agirhiginiz gibi
cesitli 6gelere bagh olacaktir. Buna ek olarak,
antrenman sirasinda kosu bandinin hizini

ya da egimini maniiel olarak degistirirseniz,
yakacagini kalori miktari bundan etkilenecektir.

Antrenmanin herhangi bir aninda hiz veya egim
ayari ¢ok yuksek ya da ¢cok dusukse, ayari Speed
ya da Incline (Egim) digmelerine basmak suretiyle
mandel olarak devre digi birakabilirsiniz; ancak,
antrenmanin bir sonraki bélimii bagladiginda
kosu bandi bir sonraki béliimiin hiz ve egim
ayarlarina otomatik olarak ayarlanacaktir.

Antrenmani herhangi bir anda durdurmak icin, Stop
(Durdur) dugmesine basin. Gegen sire ekranda
yanip sbnmeye baslayacak. Antrenmani kaldigi
yerden devam ettirmek icin Start digmesine ya da
Speed artirma digmesine basin. Yiriime bandi

2 km/saat hizla hareket etmeye baslayacaktir.
Antrenmanin bir sonraki bélimi basladiginda, kosu
bandi, bir sonraki bélim hiz ve egim ayarlarina oto-
matik olarak ayarlanacaktir.

ilerlemenizi ekranlardan izleyebilirsiniz.
Bkz. Adim 5/Sayfa 21.

isterseniz kalp atis hizinizi élgebilirsiniz.
Bkz. Adim 6/Sayfa 22.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Bkz. Adim 7/Sayfa 22.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari kon-
soldan cikartin.

Bkz. Adim 8/Sayfa 22.



IFIT EGZERSIZ PROGRAMI KULLANIMI

Not: Bir iFit antrenmani kullanmak igin istege bagli

bir iFit moduliniz olmasi gerekir. isteginiz an iFit
modiilii satin almak icin www.iFit.com inter-

net adresini ziyaret edin ya da bu kilavuzun 6n
kapagindaki telefon numarasini arayin. Ayrica, USB
girigli ve internete bagl bir bilgisayara da erigiminiz
olmalidir. Ayrica SSID yayini etkinlestiriimis 802.11b/g/n
routerli bir kablosuz aga erigiminizin olmasi gerekir
(gizli kablosuz aglar desteklenmemektedir). Bir
iFit.com Gyeligi de zorunludur. Not: www.iFit.com adre-
sinin konusma dilinizdeki versiyonu bulunmayabilir.

1. Anahtar konsola takin.

Sayfa 20’deki GUCU ACMA bélimiine bakin.
iFit modiiliinii konsola takin.

iFit modulind yerlestirmek igin, iFit modullyle gelen
talimatlara bakiniz.

ONEMLI: Maruz kalma gereksinimlerini yer-
ine getirmek igin, iFit modiiliindeki anten ve
verici tiim etrafinda bulunanlardan en az 20 cm
mesafede bulunmali ve baska bir anten ya da
vericiye yakin ya da bagh olmamaldir.

Bir kullanici segin.

Birden fazla kullanici kayithysa, iFit ana ekraninda
kullanicilar arasinda gegis yapabilirsiniz. Bir
kullanici segmek icin Enter digmesinin yanindaki
artirma azaltma digmelerine basin.

Bir iFit antrenmani segin.

Bir iFit antrenmani se¢mek icin iFit digmelerinden
birine basin. Antrenmanlari indirmeye baglamadan
6nce, s6z konusu antrenmani www.iFit.com
adresindeki zaman ¢izelgenize eklemelisiniz.

Zaman ¢izelgenizde bulunan bir sonraki antrenmani
indirmek igin iFit dugmesine basin. Zaman ¢izel-
genizde ilgili tirdeki bir sonraki antrenmani
indirmek icin Map (Haritalarim), Train (Egzersiz)
veya Lose Wt. (Kilo Ver) digmelerinden birine
basin. Daha dnceden zamanladiginiz bir yarista
yarismak icin Compete (Yarig) digmesine basin.
Antrenman gec¢misinizi géruntilemek igin Track
(Takip Et) dugmesine basin. iFit antrenmanlari
hakkinda daha fazla bilgi icin liitfen bkz.
www.iFit.com. Zaman c¢izelgenizde secili tipte
herhangi bir antrenman yoksa, zaman c¢izelgenizde
bulunan bir sonraki antrenman indirilecektir.
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Bir iFit antrenmani segctiginizde, ekran antrenmanin
suresini, ylriyeceginiz ya da kosacaginiz
mesafeyi, yaklasik yakacaginiz kalori miktarini,
antrenman adini gbsterecektir. Bir yarisma
antrenmani secgerseniz, ekran yarigi baslatmak igin
geri sayim yapacaktir.

Antrenmani baglatin.
Bkz. Adim 3/Sayfa 20.

Bazi antrenmanlar esnasinda, bir sesli ko¢ sesi
antrenman suresince size rehberlik edecek. Sesli
kogunuz icin bir ses ayari secebilirsiniz (bkz. Sayfa
25'te BILGI MODU).

Antrenmani herhangi bir anda durdurmak igin,
Durdur digmesine basin. Gegen sure ekranda
yanip sbnmeye baslayacak. Antrenmani kaldigi
yerden devam ettirmek icin Baslat digmesine ya
da Hiz artirma diigmesine basin. Yirime bandi
antrenmanin ilk bélimadnde belirli hiz ayarinda
hareket etmeye baglayacak. Antrenmanin bir son-
raki bolumu basgladiginda, kosu bandi bir sonraki
bélim hiz ve egim ayarlarina otomatik olarak
ayarlanacaktir.

ilerlemenizi ekranlardan izleyebilirsiniz.
Bkz. Adim 5/Sayfa 21.

isterseniz kalp atis hizinizi élgebilirsiniz.
Bkz. Adim 6/Sayfa 22.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Bkz. Adim 7/Sayfa 22.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari kon-
soldan cikartin.

Bkz. Adim 8/Sayfa 22.

iFit modu antrenmanlari hakkinda daha fazla bilgi
icin liitfen www.iFit.com adresini ziyaret ediniz.



BiLGi MODU

Konsolda, kosu bandi bilgilerini saklayan ve konsol
ayarlarini kigisellestirmenizi saglayan bir bilgi modu
6zelligi bulunmaktadir.

Bilgi modunu se¢mek icin anahtariniz konsola
takiliyken, Dur digmesini basili tutun ve ardindan Dur
dagmesini birakin. Bilgi modu segildiginde, asagidaki
bilgi gérunttlenecektir:

Zaman ekrani kosu

bandinin toplam kullanim -1 1
suresini saat olarak 1 14
gobruntileyecektir. TIME

Uzun mesafe ekrani,
yUrime bandinin kat ettigi ti™ <1
toplam kilometreyi (ya da [y |
mili) gérantileyecektir. DISTANCE

Bilgi modu seciliyken, orta ekranda bulunan
asagidaki seceneklerden birini secmek icin Enter
diigmesinin yanindaki azaltma diigmesine basin:

1. UNITS (birimler): Olgii
birimini degistirmek
icin, Enter digmesine u
basin. Mesafeyi mil

cinsinden gérmek igin
ENGLISH (‘ingilizce)'yi
secin. Mesafeyi kilometre cinsinden gérmek igin
METRIC (metrik)’i segin.

2. DEMO MODE (demo modu): Konsolun, kosu
bandinin bir magazada goésterilmesi durumunda
kullaniimak Gzere tasarlanmis bir demo modu
goruntileme 6zelligi vardir. Demo modu agikken,
guc kablosunu taktiginizda konsol normal olarak
calisacaktir, glic anahtarinin sifirlama kismina
basin ve anahtari konsola takin. Ancak anahtari
cikardiginizda, dugmeler ¢alismasa da ekranlarin
Isiklari yanik kalmaya devam edecektir. Demo
modu aclksa, ON (acik) kelimesi orta ekranda
gorinecektir. Demo modunu agmak ya da

kapatmak icin Enter digmesine ya da Hiz azaltma
digmesine basin.

3. CONTRAST LVL (kontrast diizy): Ekranlarin
kontrast diizeyini ayarlamak icin Egim artirma ve
azaltma digmelerine basin. Ardindan Enter (Girig)
digmesine basin.

Bir modiil baglhysa, asagidaki ekranlari da
secebilirsiniz:

4. MODULE (modiil): Bir iFit moduli bagliysa, ekran
WIFI kelimesini gbsterecektir. Bir USB modulu
bagliysa, ekran USB/SD kelimelerini gdsterecek-
tir. Bir SYNC bagliysa, ekran NIKE+ kelimesini
gOsterecektir.

5. AUDIO COACH (sesli kog): Sesli kogu agmak ya
da kapatmak i¢in Enter digmesine basin.

Bir iFit modiili baglysa, agagidaki ekranlari da
secebilirsiniz:

6. START MODE (baslat modu): Anahtari kon-
sola taktiginizda ya da Ana Sayfa diugmesine
bastiginizda baglat modu gérinecektir. Manuel
mod ya da iFit modu bagslangi¢ modu olarak
secmek icin Enter dUgmesine pes pese basin.

7. CHECK WIFI (wifi kablosuz baglantisini kon-
trol edin): Enter diigmesine basin. Orta ekran
yazilim stirim numarasini, ag SSID’sini (ag adini),
ag sifreleme tipini, kablosuz ag sinyal glcund,
modulin IP adresini, kayith kullanici sayisini
ve adlarini ve DNS sorgularinin sonuglarini
gOsterecek.

8. SEND/OBTAIN DATA (veri gonderimi/temini):
Antrenmanlari, antrenman gunlik kayitlarini ve
guncellemeleri almak ve géndermek igin Enter
digmesine basin. islem tamamlandiginda ekranda
TRANSFERS DONE (transfer gerceklestirildi)
kelimeleri goruntllenecektir.

Bilgi modundan ¢ikmak icin anahtari konsoldan
cikartin.
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SES SISTEMiNi KULLANMA

Egzersiz yaparken konsolun ses sistemi sayesinde
muzik calmak veya sesli kitap dinlemek i¢in, 3.5 mm’lik
ses kablosunu (dahil degildir)konsoldaki yuvaya ve
diger ucunu MP3 veya CD calariniza veya baska bir
kisisel ses sistemine takin; ses kablosunun yuvaya
veya prize tamamen oturdugundan emin olun.
Unutmayin: Bir ses kablosu satin almak i¢in, size

Ardindan, kigisel ses
calarinizin gcalma
digmesine basin. Ses sevi-
yesini, konsol (izerinden ses

0)) J

yakin bir elektronik magazasina ugrayin.
dizeyi artirma veya azaltma

{ 3
digmelerine basarak veya
kendi ses sisteminizdeki ses kumandasini kullanarak
ayarlayin.

istege bagh SYNC ile Nikeplus.com’a da
baglanabilirsiniz. SYNC iPod’unuzu kullanirken garj
edecek. SYNC’i kullanmak i¢in, uyumlu bir iPod’u (pak-
ete dahil degildir) SYNC’den uzanan kabloya takin.
iPod’un tam oturdugundan emin olun.

Kisisel bir CD c¢alar kullaniyorsaniz ve CD atlama
yapiyorsa, CD calari konsol Uzerine koymak yerine
zemine ya da bagka diz bir yizeye koyun.

26

SYNC’i KULLANMA

istege bagh SYNC, kosu bandi antrenman
sonuclarinizi iPod®unuza (pakete dahil degildir)
kaydetmenizi saglar. Ardindan, sonuglarinizi analiz
edecek ve kondisyon hedeflerinize dogru kat ettiginiz
gelismeyi izleyecek bir dizi arag¢ kullanabileceginiz
Nikeplus.com adresine sonuglarini ylkleyebilirsiniz.
istedigini an SYNC satin almak icin, kilavuzun én
kapagindaki telefon numarasini arayin.

SYNC'i kullanabilmeniz i¢in iPod nano® (4. ya da 5.
nesil) veya iPod touch® (2., 3., ya da 4. nesil) cihaziniz
olmasi gerekir. Ayrica, internete bagl bir bilgisayara da
erisiminiz olmali.

SYNC hakkinda daha fazla bilgi icin SYNC ile beraber
gelen talimatlara bakiniz.



KOSU BANDINI KATLAMA VE TASIMA

KOSU BANDINI KATLAMA

Kosu bandinin hasar gérmemesi i¢in, kosu
bandini katlamadan énce egimini yizde 0
konuma ayarlayin. Ardindan, anahtari ¢ikartin ve
giic kablosunu prizden cikartin. DIKKAT: Kosu
bandini ylikseltebilmeniz, alcaltabilmeniz ya da
tasiyabilmeniz icin 20 kg’lik bir agirhgi giivenli
sekilde kaldirabiliyor olmaniz gerekir.

1. Okun altinda gésterilen konumdan metal
gévdeyi sikica tutun. DIKKAT: Gévdeyi plastik
ayakliklardan tutmayin. Bacaklarinizi egin ve
sirtinizi diiz tutun.

2. Goévdeyi mandal topuzu depolama konumunda

kilittenene kadar kaldirin. DIKKAT: Mandal topu-

zunun kilitlendiginden emin olun.

Mandal
Digmesi

Hali veya kilimi hasardan korumak i¢in kosu
bandinin altina bir koruyucu serin. Kosu bandini
dogrudan glnes 1s1g1 alacagi yerlerden uzak
tutun. Kosu bandini 30° C izerindeki depolama
ortamlarinda birakmayin.

KOSU BANDINI TASIMA

Kosu bandini tagsimadan 6nce solda gésterildigi gibi
katlayin. DIKKAT: Mandal diigmesinin depolama
konumunda kilitlendiginden emin olun. Kosu
bandini tagimak igin iki kisiye ihtiyac¢ olabilir.

1. Govdeyi ve tutaglardan birini tutun ve tekerlegin
Online ayaginizi koyun.

2. Tutaglar kosu bandi tekerlekler tzerinde hareket
edene kadar geri ¢cekin ve istenilen konuma
dikkatlice tasiyin. DIKKAT: Kosu bandini ters
dondiirmeden hareket ettirmeyin, govdeyi
cekmeyin ve kosu bandini puriizli yuzeyler
tizerinde hareket ettirmeyin.

3. Ayaginizi tekerlegin 6éniine koyun ve kosu bandini
dikkatlice alcaltin.

KOSU BANDINI KULLANIM iCiN ALCALTMA

1. Bknz. g¢izim 2. Kosu bandinin st ucunu sag elini-
zle tutun. Ardindan, mandal digmesini sola ¢ekin.
ONEMLI: Mandal diigmesini déndiirmeyin.
Gerekirse, gbvdeyi 6ne dogru hafifce itin. Govdeyi
asag! dogru bir miktar déndiriin ve mandal topu-
zunu serbest birakin.

2. Bkz. soldaki cizim 1. Metal gévdeyi iki elle siki
sekilde tutun ve zemine dogru indirin. DIKKAT:
Govdeyi plastik ayakliklardan tutmayin ve
govdeyi diisiirmeyin. Bacaklarinizi egin ve
sirtinizi diiz tutun.
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SORUN GIDERME

Bir cok kosu bandi sorunu asagidaki basit
adimlarla giderilebilir. Uygun belirtiyi bulun ve liste-
lenen adimlari uygulayin. Daha fazla yardima gerek
duydugunuzda, bu kilavuzun 6n kapagina bakiniz.

BULGU: Gii¢ aciimiyor

a.

Gucg kablosunun diizgiin sekilde toprakh bir prize
takildigindan emin olun (bkz. sayfa 18). Uzatma
kablosuna ihtiya¢ duyuluyorsa, yalnizca 3 iletkenli,
1 mm? kalinliginda ve 1,5m’den kisa bir kablo
kullanin.

Guc kablosu prize takildiktan sonra, anahtarin kon-
sola takildigindan emin olun.

Kosu bandi gévdesinde gui¢ kablosunun
yakinindaki glic digmesini kontrol edin. Anahtar
gosterildigi sekilde disa dogru ¢ikintiliysa, anahtar
kisa devre yapmistir. Glg¢ anahtarini sifirlamak igin,
birkac dakika bekleyin ve ardindan tekrar agin.

Kisa Devre
Yapmis =8

\ N

<
Sifirlanmig \i

BULGU: Kullanim sirasinda gu¢ kapaniyor

a.

Gug anahtarini kontrol edin (bkz. yukaridaki gizim).
Anahtar kisa devre yaptiysa, birka¢ dakika bekleyin
ve ardindan tekrar agin.

Gug kablosunun takili oldugundan emin olun. Gig
kablosu takiliysa cikartin, bes dakika bekleyin ve
tekrar geri prize takin.

Anahtari konsoldan ¢ikarin ve tekrar takin.

Eger kosu bandi hala calismiyorsa, litfen bu
kilavuzun 6n kapagina bakin.

BULGU: Anahtari konsoldan c¢ikardiginizda, kon-
solun igiklari yanik kaliyor

a. Konsolun, kosu bandinin bir magazada gésterilmesi

durumunda kullaniimak Gzere tasarlanmis bir
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demo modu gérintileme Ozelligi vardir. Anahtari
cikardiginizda ekran isiklari yanik kaliyorsa, demo
modu agik kalmis demektir. Demo modunu kapat-
mak i¢in, Stop (Durdur) diigmesini birkag saniye icin
basili tutun. Ekranin 1131 yanmaya devam ederse,
demo modunu kapatmak icin sayfa 25'teki BILGI
MODU’na bakin.

BULGU: Konsol ekrani diizgiin caligmiyor

a. Anahtari konsoldan ¢ikarin ve glg¢ kablosunun fisini

prizden ¢ekin. Kosu bandini depolama konumunda
getirin (bkz. Sayfa 27'te KOSU BANDI NASIL
KATLANIR).

Sonra, belirtilen iki #8 x 3/4" Viday (6) sOkun.

Kosu bandini indirin (bkz. Sayfa 27 KOSU BANDI
KULLANIM iCIN ALCALTMA). iki #8 x 3/4"

Vidayi (6) sokin. Motor Kapagini (57) dikkatlice
dondurerek cikartin.




Makaranin (43) sol tarafinda yer alan Manyetik
Anahtari (95) ve Miknatisi (44) bulun. Makarays;
Miknatis, Manyetik Anahtarla ayni hizaya gelene
dek dondirun. Miknatis ve Manyetik Anahtar

arasinda yaklasik 3 mm oldugundan emin olun.

Eger gerekirse, Manyetik Anahtari, araligi hafifce
dizeltmek amaciyla hareket ettirmek igin bir diiz

bagli vida kullanin. Motor Kapagini (g6steriimemis)

#8 x 3/4" Vidalariyla (gdsteriimemis) tekrar yerine

takin ve dogru hizi gésterip géstermedigini kontrol

etmek i¢in kosu bandi bir kag dakika caligtirin.

On p
Goriunti
i
43—=F =
4418 |
— [ 3 mm
[:

BULGU: Kosu bandinin egimi diizgiin sekilde
degismiyor

a. Dur digmesini ve Speed (Hiz) artirma dugmesini
basil tutun, anahtari konsola takin ve ardindan
Stop (Dur) ve Speed artirma duagmelerini birakin.
Stop digmesine basin ve ardindan Incline
(E@im) artirma ya da azaltma digmesine basin.
Kosu bandi maksimum egim dlzeyine otoma-
tik olarak yUkselecektir ve ardindan minimum
dizeye donecektir. Bu, egim sisteminin yeniden
kalibrasyonunu saglayacaktir. Egim kalibra-
syonu saglanmazsa, Stop digmesine tekrar
basin ve ardindan Incline artirma ya da azaltma
dugmesine tekrar basin. Egim kalibrasyonu
gerceklestirildiginde, anahtari konsoldan ¢ikartin.

BULGU: Yiiriime bandi, iizerinde yiiriirken
yavasliyor

a. Uzatma kablosuna ihtiya¢ duyuluyorsa, yalnizca 3

iletkenli, 1 mm? kalinhdinda ve 1,5 m’den kisa bir
kablo kullanin.
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b.

C.

d.

Yarime bandi agin sikilmigsa, kosu bandinin
performansi disebilir ve yirime bandi hasar
gorebilir. Anahtari ¢ikartin ve GUG KABLOSUNU
PRIZDEN CIKARTIN. Alyan anahtarini kulla-
narak avara silindir vidalari saat yénaniin tersine
ceyrek tur dondurin. Yirime bandi dizgin
sekilde sikildiginda, yarime bandinin her bir
ucunu yurime platformundan yaklasik 5 ila 7 cm
kaldirabilmelisiniz. Yirime bandinin ortalanmasina
dikkat edin. Sonra gi¢ kablosunu prize takin,
anahtari takin ve kosu bandini birkag dakika
calistinin. YUrime bandi dizgin sekilde sikilana
kadar tekrar edin.

Avara Silindir Vidalari

Kosu bandinizda ylUksek performans yaglayici
kapli bir yirime bandi bulunmaktadir. ONEMLI:
Yetkili teknik servis gorevlisi tarafindan talimat
verilmedikce, ylrime bandi ya da yiiriime plat-
formu lizerinde asla silikon sprey ya da baska
maddeler kullanmayin. Bu tiir maddeler yiiriime
bandina zarar verecek ve asiri yipranmalara
neden olabilir. Yirime bandinin daha fazla
yaglayiciya ihtiyaci oldugunu distndyorsaniz, bu
kullanim kilavuzunun 6n kapagina bakiniz.

Yirume bandi Uzerinde yurirken hala yavasliyorsa,
l0tfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin.



BULGU: Yiiriime bandi ayakliklar arasinda
ortalanmamisg

ONEMLI: Yiiriime bandi ayakliklara siirtiiniiyorsa,
yiiriime bandi hasar gérmiis olabilir.

a.

ilk 6nce anahtar gikartin ve GUG KABLOSUNU
PRIZDEN CIKARTIN. Yiiriime bandi sola
kaydiysa, sol avara silindir vidasini saat yéninde
yarim tur déndirlin; yiirime bandi saga
kaydiysa, sol avara silindiri vidasini saatin ters
yéninde yarim tur déndurdn. Yarime bandini asiri
sikmamaya 6zen gosterin. Sonra gic kablosunu
prize takin, anahtar takin ve kosu bandini birkag
dakika calistirin. Ytrime bandi ortalanana kadar
tekrar edin.

BULGU: Yiiriime bandi, iizerinde yiiriirken
yavasliyor

a.
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ilk 6nce anahtar gikartin ve GUG KABLOSUNU
PRIZDEN CIKARTIN. Alyan anahtarini kulla-
narak her iki avara silindir civatasini saat yoninde
ceyrek tur dondurin. Yirime bandi dizgin
sekilde sikildiginda, yarime bandinin her iki
ucunu yurime platformundan yaklasik 5 ila 7 cm
kaldirabilmelisiniz. Yirime bandinin ortalanmasina
dikkat edin. Sonra gi¢ kablosunu prize takin,
anahtari takin ve kosu bandinin Gzerinde birkag
dakika dikkatlice yarayun. Yuriame bandi diizgun
sekilde sikilana kadar tekrar edin.




EGZERSIZ REHBERLERI

A UYARI: s veya herhangi bir

egzersiz programina baslamadan 6nce
doktorunuza danisin. Bu, 6zellikle 35 yas
lizeri veya 6nceden saglik sorunlari bulunan
kisiler icin 6nemlidir.

Nabiz sensérii, tibbi bir cihaz degildir. Kalp
atis1 hizinin dogru él¢ciimiinii etkileyebil-
ecek cesitli faktorler olabilir. Nabiz sensorii,
sadece kalp atigi hizinin seyrini genel
anlamda belirleyerek egzersize yardimci
olmasi icin tasarlanmigtir.

Bu rehber egzersiz programinizi planlamaniza
yardimci olacaktir. Egzersizler konusunda ayrintil
bilgi i¢in, taninmig bir kitap edinin veya doktorunuza
danisin. Unutmayin, dogru beslenme ve yeterli din-
lenme, basarili sonuglar elde etmek igin sarttir.

EGZERSiZ YOGUNLUGU

Hedefiniz ister yag yakmak isterse kardiyovaskdler
sisteminizi gliglendirmek olsun dogru yogunlukta egz-
ersiz yapmak, sonuca ulagsmada kilit rol oynar. Dogru
yogunluk seviyesini bulmak icin, kalp atis hizinizi bir
rehber olarak kullanabilirsiniz. Asagidaki tablo, yag
yakma ve aerobik egzersizleri i¢in dénerilen nabiz
sayilarini goéstermektedir.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Uygun yogunluk seviyesini bulmak i¢in, tablonun

alt kisminda yasinizi bulun (yaslar, en yakin on yila
yuvarlanmistir). Yasinizin tizerinde listelenen ¢ sayi
sizin “antrenman alaninizi” tanimlar. En alttaki sayi yag
yakma i¢in nabiz, ortadaki sayr maksimum yag yakma
icin nabiz ve en Ustteki say! aerobik egzersizi igin
nabizdir.
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Yag yakma—Yaglar etkili sekilde yakmak icin,

uzun sulre dislUk yogunluk seviyesinde egzersiz
yapmalisiniz. Egzersizin ilk birka¢ dakikasinda, vicu-
dunuz eneriji icin karbonhidrat kalorilerini kullanir.
Vicudunuz depolanmig yag kalorilerini, egzersizin

ilk birka¢ dakikasindan sonra enerji icin kullanmaya
baslar. Hedefiniz yag yakmaksa egzersizinizin
yogunlugunu, nabziniz antrenman alaninizda en alt
siradaki sayi civarinda olana dek ayarlayin. Maksimum
yag yakma icin, antrenman alaninizda orta siradaki
say! civarinda bir nabizla egzersiz yapin.

Aerobik Egzersizi—Hedefiniz kardiyovaskdler sistemi-
nizi gliclendirmekse, uzun sureli ve ¢ok miktarda
oksijen gerektiren bir etkinlik olan aerobik egzersizlerini
yapmalisiniz. Aerobik egzersizleri i¢in egzersizlerinizin
yogunlugunu, nabziniz antrenman alaninizdaki en
yuksek saylya yakin olacak sekilde ayarlayin.

EGZERSiZ PROGRAMI REHBERI

Isinma—5 ila 10 dakika boyunca esneme ve hafif egz-
ersizlerle baslayin. Isinma sureci, egzersizlere hazirlik
olarak vicut 1sinizi, kalp atis hizinizi (nabzinizi) ve kan
dolagiminizi artirir.

Antrenman Alani Egzersizi—20 ila 30 dakika
boyunca nabziniz antrenman alaniniz i¢cinde kalacak
sekilde egzersiz yapin. (Egzersiz programinizin ilk
birka¢ haftasi icinde, nabzinizi antrenman alaninizda
20 dakikadan fazla tutmamaya dikkat edin.) Egzersiz
yaparken dizenli ve derin nefes alip verin; nefesinizi
asla tutmayin.

Dinlenme—5 ila 10 dakikalik esneme ile programi
tamamlayin. Esneme, kaslarinizin esnekligini artirir ve
egzersiz sonrasi problemleri dnlemeye yardimci olur.

EGZERSIZ SIKLIGI

Kondisyonunuzu muhafaza etmek veya iyilestirmek
icin, programlar arasinda en az bir gunlik dinlen-
meyle, her hafta U¢ egzersiz programini tamamlayin.
Birkac ay duzenli egzersiz yaptiktan sonra, dilerseniz
her hafta bes egzersiz programini tamamlayabilir-
siniz. Unutmayin; basarinin anahtari, egzersizi gtinlik
yasaminizin dizenli ve keyifli bir parcasi haline
getirmektir.



ONERILEN ESNETMELER

Cesitli temel esnetmeler sag tarafta dogru sekilde gdsterilmistir. Vicudunuzu esnetirken yavasca hareket
ettirin—ziplamayin.

1. Parmak Ucuna Dokunma Esnetmesi

Dizleriniz hafifgce bukdlmis sekilde durun ve kalgalarinizdan itibaren
One dogru yavasca egilin. Asag! parmak uglariniza dogru uzandikg¢a,
sirt ve omzunuzun rahatlamasini saglayin. Bu durumda kalarak 15’e
kadar sayin, ve sonra rahatlayin. 3 defa tekrar edin. Esnetmeler:
Dizardi kirigleri, dizardi ve arka taraf

2. Dizardi Kirigleri Esnetme

Bir ayaginiz uzatilmig sekilde oturun. Diger ayagin tabanini kendinize
dogru getirin ve uzatilmig olan bacaginizin i¢ kismina yaslayin.
Parmak uglariniza uzanabildiginiz kadar uzanin. Bu durumda

kalarak 15’e kadar sayin, ve sonra rahatlayin. Her bacak icin 3 defa
tekrarlayin. Esnetmeler: Dizard kirigler, bel ve kasiklar.

3. Kalf/Topuklari Esnetme

Bir bacak digerinin 6niinde olacak sekilde, 6ne dogru uzanin ve
ellerinizi duvara koyun. Arkadaki bacaginizi diz tutun ve arkadaki
ayaginizi yere diiz basili olsun. On bacaginizi biikiin, 6ne dogru
yaslanin ve kalgalarinizi duvara dogru hareket ettirin. Bu durumda 3
kalarak 15’e kadar sayin, ve sonra rahatlayin. Her bacak icin 3 defa
tekrarlayin. Topuk liflerinin daha fazla gerilmesini saglamak icin
arkadaki bacaginizi da bukin. Esnetmeler: Kalflar, topuk lifleri ve
ayak bilekleri.

4. On Baldirlarin Esnetilmesi

Bir el denge amaciyla duvardayken, geriye dogru uzanin ve diger
elinizle bir ayaginizi yakalayin. Topuklarinizi mimkuan oldugu kadar
kaba etinize yaklastirin. Bu durumda kalarak 15’e kadar sayin, ve
sonra rahatlayin. Her bacak igin 3 defa tekrarlayin. Esnetmeler: On
baldirlar ve kalga kaslari.

5. i¢ Baldirlari Esnetme

Ayak tabanlariniz birbirine yapisik ve dizleriniz disa dogru olacak
sekilde oturun. Ayaklarinizi mimkun oldugu kadar kasiklariniza
dogru cekin. Bu durumda kalarak 15’e kadar sayin, ve sonra
rahatlayin. 3 defa tekrar edin. Esnetmeler: On baldirlar ve kalca
kaslari.
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PARCA LISTESI
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Aciklama

#8 x 1/2" Zemin Vidasi
3/8" x 2 1/2" Civata
3/8" Somun

3/8" x 4" Vida

3/8" Yildiz Pul

#8 x 3/4" Vida

#10 x 3/4" Vida
5/16" Yildiz Pul

#10 Yildiz Pulu
5/16" x 5/8" Vida

#8 Somun

M8 x 45mm Civata
#8 x 1/2" Vida

1/4" x 2 1/2" Vida
3/8" x 1 3/8" Civata
1/2" x 2 1/4" Civata
1/2" Somun

Baslik Klipsi

#8 x 3/4" Destek Basli Vida
3/8" x 1 3/4" Civata
3/8" Kontra Somunu
Egim Motoru Halkasi
1/4" x 3/8" Vida

#8 Kilavuz Vidasi
5/16" x 1 1/4" Civata
#8 Makine Vidasi
5/16" x 1 3/4" Civata
5/16" Yildiz Pulu
5/16" Somun

1/4" x 1 3/4" Vida
Ust Cubuk

1/4" x 2" Vida

#8 x 1" Tek Vida

#8 Yildiz Pulu

Filtre

Platform Yastig

Sol Ayaklik

Mandal ikaz Etiketi
Yurtme Platformu
Yirime Bandi

Bant Kilavuzu

Lastik Ara Halkasi
Tahrik Silindiri/Makarasi
Miknatis

Manyetik Anahtar Kelepcesi
Tahrik Motor Kayisi
Tahrik Motoru
Govde Halkasi

Ana Goévde

Sag Ayakhk
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51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

Mkt.
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Model No. NETL10713.1 R1014A

Aciklama

Depolama Mandali
Sag Arka Ayaklik
Sol Arka Ayakhk

#8 x 1/2" Nabiz Toprak Vidasi
Filtre Braketi

Avara Silindir

Motor Kapagi

Egim Goévde Halkasi
Egim Govdesi

Egim Motoru

Kalp Hizi Monitoru
Kontrol6r

Kablo Bagi

Govde Haznesi

Gli¢c Anahtari

Gli¢c Kablosu

Lastik Rondela
Govde Haznesi
Dikey Direk Kapagi
Dikey Direk Kablosu
Sol Tutag

Sag Tutag

Sol Taban Kapagi
Sag Taban Kapagi
Sol Dikey Direk

Sag Dikey Direk
Taban Kapagi

ikaz Etiketi

Taban Kovani
Taban

Tekerlek
Anahtar/Klips
Konsol Tabani

5/16" x 1" Vida

Sag Tepsi

Konsol

Konsol Ana Gévdesi
M8 Somun

Konsol Toprak Kablosu
Govde Ust Cubugu
Kablo Bagi

5/16" x 1" Yuvarlak Bagli Vida
Sag Tutacak Kapagi
Taban Altligi Ara Halkasi
Manyetik Anahtar
Konsol Kelepgesi
Sol Tepsi

Sabitleme Braketi
Yuva

Sol Tutacak Kapagi



No.

101
102
103
104

Mkt.
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Aciklama

Motor izolatori

Motor Kovani

Sag Dikey Direk Kapagi
M8 x 50mm Civata

No.

105
106
107

Mkt.
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Aciklama

#8 Yassi Pul

1/4" x 1 1/4" Vida

Sol Dikey Direk Kapagi
Kullanici Kilavuzu

Not: Teknik 6zellikler, 6nceden haber vermeden degistirilebilir. Yedek parca siparisi verme ile ilgili ayrintili bilgi
icin, bu kilavuzun arka kapagina basvurun. *Bu parcalar, resimlerle agiklanmamistir.
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AYRISTIRILMIS MONTAJ Cizimi A Model No. NETL10713.1 R1014A




Model No. NETL10713.1 R1014A

AYRISTIRILMIS MONTAJ Cizimi B
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AYRISTIRILMIS MONTAJ Cizimi C Model No. NETL10713.1 R1014A
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AYRISTIRILMIS MONTAJ CizimMi D Model No. NETL10713.1 R1014A
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YEDEK PARCALARIN SiPARIS EDILMESI

Yedek parga siparis etmek icin, Ittfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin. Size yardimci olabilmemiz igin Iitfen
bizimle irtibat kurmadan énce asagidaki bilgileri hazirlayin:

+ Urinun model ve seri numarasi (bkz. bu kilavuzun én kapagi)
+ Urlnun adi (bkz. bu kilavuzun én kapag)

« yedek parga(lar)in parga numarasi ve agiklamasi (bkz. kilavuzun son bélimundeki PARCA LISTESI
ve AYRISTIRILMIS MONTAJ CIZIMI).

GERi DONUSUM BILGILERI

Bu elektronik uriin, siradan atiklarla birlikte imha edilmemelidir. Cevreyi
korumak i¢in, liriin, hizmet siiresi sonrasinda yasalarin gerektirdigi sekilde
geri dénustirilmelidir.

Lutfen bélgenizde bu tir atiklari toplamaya yetkili geri dénlsum tesislerinden
yararlanin. Bunu yaparak, dogal kaynaklarin korunmasina katkida bulunacak
ve Avrupa cevre koruma standartlarinin iyilestiriimesine yardimci olacaksiniz.
Guvenli ve dogru imha yéntemleri hakkinda ayrintili bilgiye gerek duyuyorsaniz,
[itfen bu Grdnd satin aldiginiz bélgedeki yerel yetkililerle veya kurumlarla temas

o -

Parca No. 364190 R1014A Cin’de basiimistir © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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