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IKAZ ETIKETININ YERLESTIRILMESI

Burada gdsterilen ikaz etiketleri, trlnle birlikte
verilmektedir. ikaz etiketlerini, belirtilen yerl-
erdeki ingilizce etiketlerin Gizerine uygulayin.
Bu cizim, ikaz etiketlerinin bulundugu yerleri
g0Ostermektedir. Etiket, Griin ambalajindan
cikmadiysa veya okunakl degilse, elinizdeki
kilavuzun 6n kapagina bakin ve lcretsiz bir
yedek etiket talep edin. Etiketi, gésterilen
yere uygulayin. Not: Goruntllenen etiketler,
gercek boyutlar yansitmayabilir.

A DIKKAT

Bant calisir durumdayken
ayak ve ellerinizi banttan
uzak tutun.

NordicTrack; ICON IP, Inc. firmasinin tescilli ticari markasidir
iPod® ABD ve diger Ulkelerde tescilli, Apple Computer, Inc.’in ticari markasidir.
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ONEMLI TEDBIRLER

A UYARI Ciddi yaralanma riskini azaltmak icin, kosu bandinizi kullanmadan énce bu kilavuz-
daki 6nemli tim tedbir ve talimatlari ve kosu bandinizin lizerinde yer alan tiim uyarilari okuyun. ICON,
bu uriiniin dogrudan veya dolayl neden olabilecegi yaralanma veya hasarlardan sorumlu degildir.

1.

10.

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

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

Kosu bandini yalnizca tarif edildigi sekilde
kullanin.

Kosu bandini diiz bir zemine, bantin 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
herhangi bir yiizey lizerine koymayin. Hali
veya kilimi hasardan korumak i¢in kosu
bandinin altina bir koruyucu serin.

Kosu bandini ic mekanda, nem ve tozdan
uzak bir yerde muhafaza edin. Kosu bandini
bir garaja, Ustii kapall bir terasa veya su
kenarina yerlestirmeyin.

Kosu bandini aeorosol uriinlerinin kullanildigi
ya da oksijen uygulamasi olan yerlerde
calistirmayin.

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

Kosu bandi 136kg ya da daha hafif kisiler
tarafindan kullaniimal.

Ayni aynda birden fazla kisinin kosu bandi
lizerine ¢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
onerilir. Daima atletik ayakkabilar giyin. Kosu
bandini ciplak ayakla, corapli olarak ya da
sandaletlerle asla kullanmayin.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Gic kablosunu takarken (bkz. Sayfa 13),

guc kablosunu toprakl bir prize takin.

Ayni toprakli devrede baska hicbir cihaz
bulunmamali. Sigortayi degistirirken,

ASTA onayli BS1362 tipi sigorta tasiyiciya
yerlestirilmelidir. 13 amp sigorta kullaniimali.

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

Gic kablosunu sicak yiizeylerden uzak tutun.

Gic kapaliyken yiiriime bandini asla

hareket ettirmeyin. Giic kablosu ya da priz
hasarli veya kosu bandi diizgiin sekilde
calismiyorsa, kosu bandini calistirmayin.
(Kosu bandi diizgiin calismiyorsa, bkz. Sayfa
26’teki SORUN GIDERME béliimii).

Kosu bandini kullanmadan énce acil dur-
durma prosediiriinii okuyup, anlayip, test
edin (bkz. Sayfa 15’deki CIHAZ NASIL
CALISTIRILIR).

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

Kosu bandinin yiiksek hiz kapasitesi
bulunmaktadir. Hizda ani sicramalari 6nlemek
icin hiz1 kiiclik artislarla ayarlayin.

Nabiz sensoérii, tibbi bir cihaz degildir. Kalp
atis1 hizinin dogru élciimiinii etkileyebilecek,
kullanicinin hareketi gibi cesitli faktorler ola-
bilir. Nabiz sensérii, sadece kalp atisi hizinin
seyrini genel anlamda belirleyerek egzersize
yardimci olmasi i¢in tasarlanmisgtir.



19.

20.

21.

22.

Kosu bandini calisir halde asla basibos bi-
rakmayin. Kosu bandi kullaniimadigi durum-
larda, daima anahtarini cikarin, figi prizden
cikarin ve gii¢ anahtarini sifirla/kapali konu-
muna getirin. (Gii¢ anahtarinin konumu i¢in
bkz. Sayfa 5’teki ¢izim.)

Kosu bandi tamamen monte edilmeden yiik-
seltmeye, alcaltmaya ya da tagimaya calis-
mayin. (Bkz. Sayfa 6 MONTAJ ve Sayfa 24
KOSU BANDINI KATLAMA VE TASIMA.) Kosu
bandini yiikseltebilmeniz, alcaltabilmeniz ya
da tasiyabilmeniz icin 20kg bir agirligi giivenli
sekilde kaldirabiliyor olmaniz gerekir.

Kosu bandini katlarken ya da tasirken, depo-
lama konumundan depolama mandalini gév-
deyi siki sekilde tuttugundan emin olun.

Kosu bandi lizerindeki acikliklara asla bir
nesne sokmayin.

23.

24,

25.

Kosu bandinin tiim parcalarini diizgiin bir se-
kilde denetleyin ve sikin.

TEH LI KE Gii¢ kablosunu kullanimdan

sonra, kosu bandini temizlemeden énce ve
bu kilavuzda tarif edilen bakim ve ayarlama
prosediirlerini uygulamadan énce her zaman
prizden cikarin. Yetkili servis temsilcisi ta-
rafindan herhangi bir talimat verilmedikce
motor kapagini asla ¢cikarmayin. Bu kilavuzda
gosterilenin disindaki her tiirlii tamir yalnizca
yetkili servis temsilcisi tarafindan uygulan-
malidir.

Bu kosu bandi sadece ev ici kullanim icin
tasarlanmistir. Bu kosu bandini ticari, kiraya
verme veya kurumsal ortamlarda
kullanmayin.

BU TALIMATLARI KAYDEDIN



BASLAMADAN ONCE

Devrim niteliginde iPod® Evrensel Dock’lu NordicTrack®  okuyun. Bu kilavuzu okuduktan sonra sorulariniz varsa,

T12si kosu bandini tercih ettiginiz icin tesekkiirler. [Gtfen kilavuzun 6n kapagina bakin. Size yardimci ola-
iPod® Evrensel Dock’lu T12si kosu bandi size, evdeki bilmemiz i¢in, bizimle irtibata gegcmeden énce Urlinin
egzersiz ¢calismalarinizi daha etkili ve keyifli hale ge- model ve seri numarasini not edin. Model numarasi ve
tirmek icin tasarlanmig dzellikler sunar. Egzersiz yap- seri numarasi etiketinin yeri, kilavuzun 6n kapaginda
madiginizda, essiz kosu bandi diger kosu bantlarinin goéruntulenmektedir.

kapladigi yerin yarisindan daha az bir yer kaplayacak

sekilde katlanabilir. Daha fazla okumadan énce litfen asagidaki cizimi g6z-

den gecirin ve etiketli parcalara kendinizi aligtirin.
En ust diizeyde yararlanmak icin, kosu bandini
kullanmaya baslamadan dnce bu kilavuzu dikkatle

Aksesuar Tepsisi Konsol

Nabiz Sensorl

Tutacak

Anahtar/Klips
Dikey Direk

Sifirla/
Kapat Devre

— Kesicisi

YUrime Bandi

Ayaklik

Platform Yastigi

Avara Silindir
Ayar Civatalari .




MONTAJ

Montaj icin iki kigi gereklidir. Kogu bandini temizlenmis bir alana koyun ve tim paketleme malzemelerini ¢ika-
rin. Ambalaj malzemelerini, montaj tamamlanana dek saklayin. Not: YUrime bandinin alt kismi ylksek perfor-
mansli yaglayiciyla kapldir. Nakil sirasinda, yaglayici yirime bandinin Ust tarafina ya da nakliye kartonuna gec-
mis olabilir. Bu durum normal olup, kosu bandinin performansini etkilemez. Ylrime bandi (izerinde yag varsa,
yumusak bir bez ve hafif, agindirmayan bir temizleyiciyle silmeniz yeterlidir.

Montaj islemi icin paket icinde alyan anahtari m ile kendi yildiz tornavida EF— , ayarlanabilir

ingiliz anahtari G—=¢/x>, kargaburun —_—re= ve kauguk tokmaga (:D ihtiyaciniz olacak.

Montaj donanim pargalarini tespit etmek icin asagidaki ¢izimi kullanin. Her ¢izimin altinda parantezler iginde ve-
rilen say1, bu kilavuzun son kisminda verilen PARCA LISTESi’ndeki par¢a numarasidir. Parantezi izleyen sayi,
montaj icin gerekli miktari belirtir. Not: Parcalardan birinin malzeme paketi icinde olmamasi durumunda,
monte edilmesi gereken diger parcalara 6nceden mode edilip edilmedigine bakin. Pargalarin hasarlanma-
masi icin, montaj sirasinda motorlu aletler kullanmayin. Fazladan malzeme pakete konulmus olabilir.
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5/16" Yildiz Pulu

3/8" Yildiz Pulu (9 .
(10)-6 Taban Ayak Pulu (13)-2 3/8" Somun (8)-3
Civata Pulu (8) #8 x 1" Tek Vidasi (2 1/4" x 3/4" Civata (5)-4
5/16" x 1" Civata (7)-6 3/8" x 2" Civata (4)-3
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1.

Gii¢ kablosunun prizden cikarildigindan
emin olun.

3/8" Somun (8), 3/8" x 2" Civata (4), ve nakliye
destegini (A) Tabandan (83) cikarin. Bu adimi
kosu bandinin diger tarafi icin de tekrarlayin.
Nakliye desteklerini atin. Civata ve Somunlar
adim 3 ve 6°da kullanilacaktir.

ikinci bir kisinin yardimiyla kosu bandini sol
tarafa dogru devirin. Daha saglam olmasi Ana
Govdeyi (56) kismen katlayin; Gévdeyi heniiz
tamamen katlamayin.

Gosterilen iki civatayi (B) ve nakliye destegini
(C) sokup cikartin.

Dikey Kabloyu (38) Tabana (83) baglayan nak-
liye bagini kesin. Tabanda gdsterilen yuvadaki
bagi bulun ve bu bagi Dikey Direk Kablosunu
yuvadan digsari cekmek igin kullanin.

Taban Ayagini (81) gosterilen yerden bir adet
#8 x1" Tek Vida (2) ve bir adet Taban Ayak
Puluyla (13) Tabana (83) takin. Ardindan, diger
Taban Ayagini (81) yalnizca bir adet #8 x 1" Tek
Vidayla (2) takin.

Tekerleklerden birini adim 1’de ¢ikarttiginiz

3/8" x 2" Civata (4) ve 3/8" Somun (8) ile takin.
Somunlari fazla sikmayin; Tekerlegin rahatca
ddnebilmesi gerekir.
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4. “Right” (L ya da Left solu; R ya da Right sagi 4
gbsterir) etiketleriyle isaretlenmis Sag Dikey
Diregi (78) ve Sag Sag Dikey Direk Pulu (79) be- 78
lirleyin ve gdsterilen sekilde yerlestirin.

Dikey Direk Kablosunu (38) Sag Dikey 38
Pulun (79) icinden gdsterildigi sekilde geci-
rin. Tabandaki (83) Sag Dikey Direk Pulunu
ayarlayin. Dikey Direk Kablosunu sikmamaya Uzun Bag
6zen gosterin.

Yaninizda Sag Dikey Diregi (78) Tabana (83)
yakin tutacak ikinci bir kisi olsun. Eklenen
kiiciik cizime bakin. Sag Dikey Direkteki uzun
bagi Dikey Direk Kablosunun (38) ucuna saglam
sekilde baglayin. Sonra, uzun bagdin diger ucunu
Dikey Direk Kablosu Sag Dikey Direk icinden
yolunu tamamen bulana kadar ¢ekin.

5. Civata Pullarindan (80) birini Sag Dikey Direk 5
(78) parcasinin alt ucunun icinde tutun. Bir
adet 3/8" x 4 1/2" Civata (6) ile bir adet 3/8"
Yildiz Pulunu (9) Sag Dikey Direge ve Civata
Puluna sokun. Bu adimi ikinci bir Civata
Pullarindan (80), 3/8" x 4 1/2" Civata (6) ve
3/8" Yildiz Pulu (9) ile tekrar edin. Sonra, Sag

Dikey Diregi Sag Dikey Direk Puluna (79) takin. :

Dikey Direk Kablosunu (38) stkmamaya ézen /

gosterin. \-//\ :
N =
=

3/8" x 4 1/2" Civatalar (6) kismen sikin; S
Civatalan heniiz tam olarak sikmayin.

78

6. Ikinci bir kisinin yardimiyla kosu bandini sag
tarafa dogru devirin. Daha saglam olmasi i¢in
Makaranin (56) kismen katlayin; Gévdeyi
heniiz tamamen katlamayin.

Gosterilen iki civatayi (B) ve nakliye destegini
(C) sokup cikartin.

Taban Ayagini (81) gosterilen yerden bir adet
#8 x1" Tek Vida (2) ve bir adet Taban Ayak
Puluyla (13) Tabana (83) takin. Ardindan, diger
Taban Ayagini (81) yalnizca bir adet #8 x 1" Tek
Vidayla (2) takin.

0000000070007
Ay,

Tekerleklerden birini adim 1’de ¢ikarttiginiz
3/8" x 2" Civata (4) ve 3/8" Somun (8) takin. b
Somunlari fazla sikmayin; Tekerlegin rahatca
ddnebilmesi gerekir.

=




7. Tabandaki (83) Sol Dikey Direk Pulunu (76)
ayarlayin. Civata Pullarindan (80) birini Sol
Dikey Direk (74) pargasinin alt ucunun icinde
tutun. Bir adet 3/8" x 4 1/2" Baglanti Civatasi
(6) ile bir adet 3/8" Yildiz Pulunu (9) Sol Dikey
Direge ve Civata Puluna sokun. Bu adimi ikinci
bir Civata Pulu (80), 3/8" x 4 1/2" Civata (6) ve
3/8" Yildiz Pulu (9) ile tekrar edin. Sonra, Sol
Dikey Diregi Sol Dikey Direk Puluna takin.

3/8" x 4 1/2" Civatalar (6) kismen sikin;
Civatalari heniiz tam olarak sikmayin.

ikinci bir kisinin yardimiyla, kosu bandi Tabani
(83) zemine bakacak sekilde ters déndurun.

8. Tutag tertibatindan plastik baglari sékun.
Gerekirse, 5/16" Kafes Somununu (33) tekrar
yerine geri bastirin.

Yaninizda tutag tertibatini Dikey Direklere

(74, 78) yakin tutacak ikinci bir kisi olsun.

Dikey Direk Kablosunu (38) konsol kablosuna
baglayin. Eklenen kii¢iik cizime bakin.
Konektorler beraberce kolay sekilde yer-
ine dogru kaymali ve yerine oturmali.
Oturmazlarsa, konektérlerden birini ¢evi-

rin ve tekrar deneyin. KONEKTORLER
DUZGUN SEKILDE BAGLANMADIYSA, GUC
ACILDIGINDA KONSOL HASAR GOREBILIR.

Dikey Direk Kablosundan (38) kablo bagini
sokun.

Plastik
Bag

Konsol
Kablosu

Tutag
Tertibati

Plasti
Bag

Konsol
Kablosu

Kablo Bagi




9. Dikey Direklerdeki (74, 78) tutac tertibatini 9
ayarlayin. Kablolar sikistirmamaya 6zen
gosterin.

Tutag
Tertibati

Tutag tertibatini Dikey Direklere (74, 78) alti
adet 5/16" x 1" Civata (7) ve alti adet 5/16"
Yildiz Puluyla (10) gosterildigi sekilde takin.

5 ve 7 numaral tertibat adimlarina bakiniz.
3/8" x 4 1/2" Civatayi (6) tamamen sikin.

10. Yaninizda konsol tertibatini tutacak tertibatina 10
yakin tutacak ikinci bir kisi olsun. Konsol
tertibatindan gelen iki kabloyla, tutag
tertibatindan gelen iki kabloyu baglayin. Bkz. ;
adim 8’deki ek cizim. Konektorler beraberce Tertibat Q %
kolay sekilde yerine dogru kaymali ve yerine Q\
oturmali. Oturmazlarsa, konektdrlerden birini
gevirin ve tekrar deneyin. KONEKTORLER

DUZGUN SEKILDE BAGLANMADIYSA, GUC
ACILDIGINDA KONSOL HASAR GOREBILIR.

Konsol

10



11. Konsol tertibatindaki kablolari tutag tertibatina

sokun. 11

Konsol tertibatini tutag tertibatina dort adet
1/4" x 3/4" Civatayla (5) takin. Kablolari Konsol
sikistirmamaya 6zen goésterin. Tertibat

Tutac
Tertibatl

12. Gug kablosunu prize takin (bkz. Sayfa 13) ve
anahtari konsoldaki yerine yerlestirin. Egim,
minimum egim duzeyine inene kadar konsol
Uzerindeki Egim azaltma digmesine basin.
Anahtari ¢ikartin ve gii¢c kablosunu prizden
cekin.

Govdeyi (56) gosterilen pozisyona yikseltin. Bu
adim tamamlanana kadar yaninizda gévdeyi
tutacak ikinci bir kisi olsun.

Depolama Mandalini (53) genis boru ve Mandal
Dugmesi (54) gdsterilen pozisyonda olacak se-
kilde yonlendirin.

Mandal Destegini (14) ve Depolama Mandalini
(53) Tabana (83) iki 3/8" x 2" Civata (4) ve iki
3/8" Somunla (8) ile baglayin.

Depolama Mandalinin (53) tst ucunu Ana
Govdeyi (56) Uzerindeki destege bir adet 3/8"
x 2" Civata (4) ve bir adet 3/8" Somun (8) ile
baglayin. Not: Depolama Mandaliyla destegi
hizalamak icin Gévdenin ileri geri oynatiimasi
gerekebilir.

Ana Govdeyi (56) indirin (bkz. Sayfa 25 KOSU

BANDI KULLANIM iCiN NASIL iNDIRILIR).

13. Kosu bandini kullanmadan 6nce tiim parcalarin iyice sikilmis olmasina dikkat edin. Kosu bandi tzeri-
nde seffaf plastik bir tabaka varsa ¢ikarin. Hali veya kilimi hasardan korumak igin kosu bandinin altina bir
koruyucu serin. Not: Fazladan malzeme pakete konulmus olabilir. Verilen alyan anahtarini gtivenli bir yerde
saklayin; alyan anahtar yarime bandini ayarlamak igin kullanilir (bkz. Sayfa 28 ve 27).
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GOGUS NABIZ SENSORUNU KULLANMA

GOGUS NABIZ SENSORUNU TAKMA

Gogus nabiz sensoru iki pargadan olusur: gogus ka-
yisI ve sensOr Unitesi. GoJus kayisinin bir ucundaki
kopcgayi sensor Unitesinin ucundaki delige ek ¢izimde
gosterildigi sekilde takin. GOgus kayisi tokasinin altin-
daki sens0r Unitesinin ucuna bastirin. Kopga, sensér
Unitesinin 6n kismiyla ayni hizada olmal.

Gogus Kayisi
Cikinti
!
. DR Sensoér  kay
Sensor Unitesi Unitesi Tok‘;ﬁ,

Ardindan, gégus
nabiz sensérinu
g6gslniziin etrafina
sarin ve gogus kayi-
sinin diger ucundaki
sensor Unitesine
takin. Gerekirse,

g6gus kayisinin uzun-

lugunu ayarlayin. Gégus nabiz sensori elbiselerinizin
altinda, derinize siki temas eder sekilde olmal ve
g6gus boslugu kaslari ya da gégus Uizerinde rahat bir
sekilde bulunmalidir. Sensér Unitesi Gzerindeki logo-
nun disa baktigindan ve dogru tarafin Ustte oldugun-
dan emin olun.

Sonra, sensor Unitesini viicudunuzdan bir kag¢ santim
uzaga dogru cekin ve i¢ kisimdaki iki eletrot alanini
bulun (elektrot alanlar ince kapaklarla kaplanmistir).
Elektrot alanlarinin her iki tarafini 1slatmak igin tukurik
ya da kontak lens sollisyonu gibi tuzlu soltsyonlar kul-
lanin. Sensér Unitesini gégsinuze yash olan konuma
tekrar getirin.

OZEN GOSTERME VE BAKIM

+ Her kullanimdan sonra gégus nabiz sensérini ta-

mamen kurulayin. Gégus nabiz senséru islandigi ve
gogus nabiz sensoéri takildigr andan itibaren etkin-
lesir; gdgus nabiz sensoéri sokildiginde ve elektrot
alanlari kurudugunda g6gls nabiz sensériiniin ¢alis-
masi durur. Her kullanimdan sonra gdégus nabiz sen-
sOrunin kurulanmamasi halinde, gereginden fazla
calisabilir ve pilin erken bitmesine sebep olur.

12

+ G6gus nabiz sensdrund 1lik ve kuru yerde muhafaza
edin. G6gus nabiz sensérini plastik poset ya da
nemi hapseden diger tasiyici kaplarda muhafaza et-
meyin.

+ G6gus nabiz sensdriini glines 1s1gina uzun sureli
olarak maruz birakmayin; 50° C Uzeri yada -10° C
altindaki sicaklara maruz birakmayin.

+ G6gus nabiz sensdriind kullanirken ya da muhafaza
ederken asir sekilde blikmeyin ya da esnetmeyin.

+ Sensor Unitesini nemli bezle temizleyin—asla alkol,
asindirici ya da kimyevi maddeler kullanmayin.
Gogus kayisi elde yikanip asilarak kurutulabilir.

SORUN GIiDERME

Takip eden sayfalardaki talimatlar gégiis nabiz
sensoriiniin konsolla birlikte nasil kullanilacagini
aciklamaktadir. Géglis nabiz senséri diizgiin se-
kilde calismiyorsa, asagidaki adimlar1 deneyin.

+ GO6gUs nabiz sensdriini sagda gosterildigi sekilde
taktiginizdan emin olun. Not: Gosterildigi sekilde
takildigi halde gégus nabiz senséri calismiyorsa,
g6gsiiniz lizerinde hafifce asagi ya da yukari dogru
oynatin.

+ SensOr Unitesi Uzerindeki elektrot alanlarinin her iki
tarafini 1slatmak icin tikurik ya da kontak lens so-
lGsyonu gibi. Kalp atisi dlcumleri terleme bagslayana
kadar gérinmuyorsa, elektrot alanlarini yeniden
Islatin.

+ Kosu bandinda yuradikce ya da kostukca, kendinizi
yuriime bandinin ortasina dogru konumlandirin.
Konsolun kalp atis 6l¢climinii g6sterebilmesi icin
kullanici konsola bir kol uzunlugu mesafesinde
olmalidir.

+ G6gus nabiz senséri normal kalp ritmi olanlar igin
tasarlanmistir. Kalp atis hizi 6lgim sorunlari, erken
ventrikiler kasilmalar (pvcs), hizli atim sigcramalari
ve ritim bozukluklari gibi saglik sorunlarindan kay-
naklanabilir.

+ GO6gUs nabiz sensori yiksek glic kablolari ya da

diger enerji kaynaklarinin sebep olacagi manyetik
parazitlerden etkilenebilir. Bu tarz bir problem ol-
dugundan supheleniyorsaniz, kosu bandinin yerini
degistirin.



CALISTIRMA VE AYARLAMA

ONCEDEN YAGLANMIS YURUME BANDI

Kosu bandinizda yiiksek performans yaglayici kapli bir yirime bandi bulunmaktadir. ONEMLI: Yiiriime bandina
ya da yiiriime platformuna asla silikon sprey veya diger maddeleri uygulamayin. Bu tiir maddeler yiiriime

bandina zarar verecek ve asiri yipranmalara neden olacaktir.
GUC KABLOSUNU PRIZE TAKMA

Bu lriin topraklanmalidir. Ariza yapmasi ya da bozulmasi duru-
munda topraklama elektrik carpmasi riskini azaltmak icin elektrik
akimina karsi en az direnis yolunu saglar. Bu Urln bir ekipman-top-
raklama konduktéru ve bir toprakh prizli gl¢ kablosuyla donatiimig-
tir. ONEMLI: Gii¢ kablosu hasar gérmiisse, iireticinin dnerdigi
gic kablosuyla degistirilmelidir.

Bkz. Cizim 1. Gii¢ kablosunun belirtilen ucunu kosu bandindaki
yuvaya takin.

Bkz. Cizim 2. Gii¢ kablosunu, tiim yerel yasa ve diizenlemelere
go6re monte edilmis ve topraklanmis uygun bir elektrik prizine
takin. ONEMLI: Kosu bandi RCD-donanimli (Artik Akim Cihazi-
donanimli) prizlerle uyumlu degildir.

Kosu Bandindaki Yuva

@qéf\

A TEH LI KE Dogru baglanmamis ekipman-topraklama kondiiktér elektrik carpmasi riskini
artirir. Uriinlin dogru sekilde topraklandigina dair stipheniz varsa, ehliyetli elektrikci ya da tamirciye
gosterin. Uriinle verilen fiste herhangi bir degisiklik yapmayin—prize uymazsa, ehliyetli bir elek-

trikciye uygun bir priz taktirin.
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iKAZ ETIKETLERININ UYGULANMASI

Konsol tizerindeki ingilizce ikaz etiketlerinin yerini
bulun. Diger dillerdeki ayni ikazlar, ikaz etiketleri sayfa-
sinda bulunabilir. Tirkge olan ikaz etiketlerini Konsola
uygulayin.

KONSOL OZELLIKLERI

Kosu bandi antrenmanlarinizi daha etkili ve eglenceli
kilmak Uzere tasarlanmig etkileyici bir 6zellikler dizesi
sunar. Konsolun manuel modu segiliyken, kosu ban-
dinin hiz ve egimi bir tus dokunusuyla degistirilebilir.
Siz egzersizinizi yaparken konsol size surekli egzersiz
geribildirimi sunacaktir. Hatta kalp atis hizinizi, nabiz
sensoru cubugu ya da gégus nabiz sensdru kullanarak
da dlcebilirsiniz (gégus nabiz sensdéri hakkinda bilgi
icin bkz. Sayfa 12).

Ek olarak, konsol size ayrica altisi performans antren-
mani ve altisi kilo verme antrenmani olmak tzere top-
lam on iki 6n ayarli antrenman sunmaktadir. Her ant-
renman, size etkili bir egzersiz ¢alismasinda rehberlik
yapmak Uzere kosu bandinin hizini ve egimini otoma-
tik olarak kontrol eder. Konsol ayni zamanda, kalbini-
zin atis hizini hedef kalp atis ayarina yakin tutmaniza
yardimci olmak i¢in kosu bandinin hiz ve egimini kont-
rol eden iki kalp atis hizi antrenmani da sunmaktadir.
Kendi 6zel antrenmaninizi bile olusturabilirsiniz.

Konsolun ayni zamanda yeni iFit etkilesimli antrenman
sistem 6zelligi de bulunmaktadir. iFit sistemi, belirli

kondisyon hedeflerinize ulagsmaniza yardimci olacak
sekilde tasarlanmis egzersiz programlari iceren iFit
interaktif antrenman kartlarini konsolun tanimasini
saglar. Ornegin, fazla kilolarinizi 8 haftalik Kilo Verme
egzersiz programiyla verebilir ya da Maraton antren-
maniyla uzun mesafe kosu calismasi yapabilirsiniz. iFit
antrenmanlari, kisisel antrendr sesi sizi antrenmanin
her adiminda ydnlendirirken, kosu bandini otomatik
olarak kontrol eder. iFit kartlari ayri olarak temin edile-
bilir. iFit kartlarini istediginiz anda satin almak icin
bu kilavuzun 6n kapaginda bulunan telefon numa-
rasini arayin ya da www.iFit.com adresini ziyaret
edin. iFit kartlar seckin magazalardan da temin
edilebilmektedir.

Egzersiz yaparken favori antrenman muziginiz ya da
sesli kitabinizi konsolun ses sisteminden bile dinle-
yebilirsiniz. Bu Uruin, 6zellikle iPod ile calismak Uzere
tasarlanmis olup, gelistiricisi tarafindan Apple perfor-
mans standartlarina uydugu belgelenmistir.

Giicii acmak icin bkz. Sayfa 15. Maniiel modu kul-
lanmak i¢in bkz. Sayfa 15. Bir performans antren-
manini kullanmak igin bkz. Sayfa 17. Bir kalp atig
hizi antrenmanini kullanmak igin bkz. Sayfa 18. Kilo
verme antrenman merkezini kullanmak igin, bkz.
Sayfa 19. Ozel antrenman merkezini kullanmak igin,
bkz. Sayfa 20. Bir iFit karti kullanmak icin bkz. Sayfa
21. Bilgi modunu kullanmak icin bkz. Sayfa 22. Ses
sistemini kullanmak i¢in bkz. Sayfa 23.
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GUCU ACMA

ONEMLI: Kosu band diisiik isilara maruz kaldiysa, 1.

glicii acmadan énce cihazin oda sicakligina gelme-
sini bekleyin. Bunu yapmadiginiz takdirde, konsol
ekranlarina ve diger elektronik bilesenlere hasar

verebilirsiniz. 2.

Guc kablosunu takin (bkz.
Sayfa 13). Sonra, kosu bandi
gbvdesinde gug¢ kablosunun
yakinindaki sifirlama/guc
didgmesini bulun. Devre ke-

<
Sifirlanmis \i

sicinin “sifirla” konumundan 3.

oldugundan emin olun.

ONEMLI: Konsolun, kosu bandinin bir magazada
gosterilmesi durumunda kullaniimak tizere
tasarlanmis bir demo modu gériintiilleme 6zelligi
vardir. Ekranlar, gii¢c kablosunu takar takmaz g1k
veriyorsa, giic diigmesindeki sifirlama/kapatma
konumunda basin, béylece demo modunda aciimis
olacaktir. Demo modunu kapatmak icin, Durdur
diigmesini birkac saniye icin basili tutun. Ekranin
ISIg1 yanmaya devam ederse, demo modunu kapat-
mak icin Sayfa 22’te bkz. BiLGi MODU.

[ [ )

Sonra, kosu bandinin
ayakliklar Gzerinde durun.

Anahtara bagl Klipsi bulun Anahtar
(bkz. sagdaki gizim) ve
klipsi elbiselerin bel kismina R

Kiips I

saglam sekilde tutturun.
Ardindan, anahtari konsola
takin. Kisa bir siire sonra
ekran isiklari yanacak. ONEMLI: Acil bir durumda,
anahtar konsoldan cekilebilir ve bu da yiriime
bandinin yavagslamasina ve durmasina sebep olur.
Klipsi geriye dogru dikkatlice birka¢c adim atarak

test edin; anahtar konsoldan cekilmiyorsa, klipsin 4,

konumunu ayarlayin.

Not: Konsol, hizi ve mesafeyi mil veya kilometre olarak
géruntdleyebilir. Kullanilan él¢t birimini gérintilemek
veya degistirmek icin, bkz. Sayfa 22, BILGi MODU.
Anlasilabilir olmasi adina bu kilavuzda belirtilen
tim talimatlar kilometre cinsindendir.

ONEMLI: Konsolun iizerinde saydam plastik bir
tabaka varsa cikarin. Yiirime platformunun hasar
goérmesini 6nlemek icin, kosu bandini kullanirken
temiz spor ayakkabilari giyin. Kosu bandini ilk kez
kullanirken, yiriime bandinin hizalamasina dikkat
edin ve gerekirse yiirime bandinin ortalayin (bkz.
Sayfa 28)
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MANUEL MODU KULLANMA

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

Her anahtar takildiginda, manuel mod secilecek-
tir. Bir antrenman sectiyseniz, ekranda yalnizca
sifir gériinene kadar Performans Antrenmanlari
digmesine pes pese basin.

Yirime bandini baslatin ve hizi ayarlayin.

Yiriime bandini baglatmak icin, Baslat digmesine
ve ardindan Hiz artirma digmesine ya da
numaralandinimis Tek Adimdan Hizlandirma
digmelerinden birine basin.

Baslat digmesine ya da Hiz artirma digmesine
basarsaniz, ylrime bandi 2 Km/S hizinda
hareket etmeye baslar. Egzersiz yaptik¢a,

Baslat digmesinin yakinindaki Hiz artirma

ve azaltma digmelerine basarak isteginize

gbre yurime bandinin hizini degistirin. Her

bir digmeye basmanizda, hiz ayari 0,1 Km/S
hizinda degisecektir; digmeyi basili tutarsaniz,
hiz ayari 0,5 Km/S’in katlar seklinde degisecektir.
Numaralandiriimis Tek Adimda Hiz digmelerinden
birine basarsaniz, yiriime bandi istenilen hiza
erisene kadar asamali olarak hizi artacaktir.

Yiriime bandini durdurmak i¢cin Dur digmesine
basin. Yurime bandini yeniden baglatmak

icin, Baglat digmesine ve ardindan Hiz

artirma digmesine ya da 1’den 8’e kadar
numaralandiniimis Hiz digmelerinden birine basin.

Kosu bandinin egimini isteginize gére
degistirin.

Kosu bandinin egimini degistirmek igin,

Egim artirma ve azaltma dugmelerine ya

da numaralandiriimig Tek Adimda Egim
digmelerinden birine basin. Digmelerden birine
her bir basmanizda, kosu bandi secilen egim ayari
secili egim ayarina gelene kadar agsamal olarak
degisecektir.



5.

ilerlemenizi ekranlarda izleyebilirsiniz.

Matris —Manuel modu
sectiginizde, matris,
400 metrelik (1/4 mil)
bir parkur gosterecektir.
Siz egzersiz yaptikea,
parkur etrafindaki gés-
tergeler tum parkur
isiklar yanana kadar pes pese yanmaya devam
edecektir. Ardindan parkur kararacak ve gdsterge-
ler yeniden birbiri ardina goériintilenmeye baslaya-
caktir.

Zaman ekrani—Zaman
ekrani kalan zamani ‘

o e &

'.

-

gdsterecektir. Not: Bir
egzersiz programi segil-
diginde ekran, egzersiz
programinda gecen
sure yerine kalan sureyi gérintileyecektir.

£ 357

Mesafe ekrani—

Mesafe ekrani yurida- - - ==
gunlz ya da kosmus —' '-: —: "’
oldugunuz mesafeyi LU =
gbsterebilir. ‘
Kilo Verme

Antrenmanlari Merkez ' ,— I '
Ekrani—Kilo Verme ' '-' -,
Antrenmanlari Merkez —

Ekrani yakmig oldugu- A

nuz yaklasik kalori mik-
tarini, kosu bandinin egimini, kalbinizin atis hizini
ve agiriginizi gésterebilir.

Ozel Antrenman )
Merkez Ekrani—Ozel ‘

i

Antrenman Merkez
Ekrani yarime bandi-
nin hizini gésterecek-
tir. Ozel Antrenman
Merkez Ekranini kullandiginizda, ekran ayni
zamanda antrenmanin numarasini, sdresini, mini-
mum hiz ayarini ve maksimum hiz ayarini géstere-
cektir.

© w
SPEED

Siz egzersiz yaptik¢a, antrenman yogunluk dizey
cubugu yaptiginiz egzersizin yaklagik yogunluk di-
zeyini gosterecektir.

TRAINING ZONES

G T T T T )
COOL DOWN FATBURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE
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Ekranlari sifirlamak i¢in Dur dugmesine basin,
anahtari ¢ikartin ve ardindan tekrar anahtari takin.

isterseniz kalp atis hizinizi dlgebilirsiniz.

Not: Ayni anda hem nabiz sensoérii cubugunu
kavrar hem de gogiis nabiz sensériini takar-
saniz, konsol kalp atis hizinizi dogru sekilde
goriintiileyemeyecektir. Gogls nabiz sensori ile
ilgili daha fazla bilgi icin bkz. Sayfa 12.

Nabiz sensori
cubugunu
kullanmadan
6nce, metal
temas nokta-
larindaki seffaf
plastik kapla-
malari ¢ikartin.
Ayrica ellerini-
zin temiz oldugundan da emin olun.

Kalp atis hizinizi 6lgmek icin ayakliklarda durun
ve metal temas noktalarindan tutun; ellerinizi oy-
natmayin. Temas noktalarini yaklasik on saniye
sureyle tutun. Nabziniz tespit edildiginde, kalp
hiziniz géruntulenecektir. En dogru kalp atis hizi
6lciimii icin, temas alanlarini yaklagik 15 saniye
kesintisiz olarak kavramalisiniz.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Ayakliklar Gzerine basin, Dur digmesine basin

ve kosu bandi egimini en diisiik ayara getirin.
Kosu bandini depolama konumunda katlarken,
egis en disiik ayarda olmalidir; aksi takdirde
kosu bandina hasar verebilirsiniz. Daha sonra,
anahtari konsoldan ¢ikartin ve guvenli bir yere
koyun.

Kosu bandi kullanmay bitirdiginizde, sifirlama/
kapatma devre kesicisini “kapali” konumuna getirin
ve fisi prizden gikarin. ONEMLI: Bunu yapmazsa-
niz, kosu bandi elektrikli parcalari erken yipra-
nabilir.



PERFORMANS ANTRENMANINI KULLANMA

1.

Anahtari konsola takin.
Sayfa 15’teki GUCU ACMA béliimiine bakin.

Bir performans antrenmani segin.

Bir performans ant-
renmani segmek
icin, Performans ™
Antrenmanlari digme-
sine istenilen antrenman
numarasi gérintilenene
kadar pes pese basin.

-

Bir performans antrenmani sectiginizde, ekran
secili antrenmanin adini, sdresini, maksimum hiz
ayarini ve minimum egim ayarini gésterecek. Ek
olarak, antrenmanin hiz ayarlar profili matriste gé-
rinecek.

Her performans antrenmani birer dakikalik bélim-
lere ayrilmistir. Her bélim igin bir hiz ayari ve bir
egim ayari programlanmigstir. Not: Birbirini izleyen
bélimler icin ayni hiz ve/veya egim ayari program-
lanabilir.

Antrenmana baslayin.

Antrenmani baglatmak icin Baglat digmesine ya
da Hiz arttirma dagmesine basin. Digmeye bastik-
tan kisa bir siire sonra, kosu bandi antrenmanin ilk
hiz ve egim ayarlarini otomatik olarak ayarlayacak-
tir. Cubuklar tutun ve yirimeye baslayin.

Antrenman boyunca
profil kaydettiginiz ilerle-
meyi gdsterecek. Profilin
yanip sénen bdlima,
programin o andaki
bolumini temsil eder.
Yanip sénen bolimin
yuksekligi, o andaki bélim igin direng seviyesini

Gecerli Bolim
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belirtir. Her bélimln sonunda, bir dizi sinyal sesi
duyulacak ve profilin bir sonraki bélima yanip sén-
meye baslayacaktir. Bir sonraki bélim i¢in yeni bir
hiz ve/veya e@im ayarlari programlanmissa, yeni
hiz ve/veya e@im ayari sizi uyarmak amaciyla bir
ka¢ saniye icin ekranlarda yanip sénecek ve kosu
bandi otomatik olarak yeni hiz ve egim ayarina ge-
lecektir.

Antrenman, profilin son bélimu ekranda yanip s6-
nene ve son béluim bitene kadar bu sekilde devam
edecek. Yirime bandi ardindan durma noktasina
kadar yavaslayacak.

Antrenmanin herhangi bir aninda hiz veya egim
ayari ¢ok yuksek ya da cok duglkse, ayar Hiz ya
da Egim digmelerine basarak manuel olarak devre
disi birakabilirsiniz; ancak, antrenmanin bir son-
raki béliimii basladiginda kosu bandi bir son-
raki bolimin hiz ve egim ayarlarina otomatik
olarak ayarlanacaktir.

Antrenmani herhangi bir anda durdurmak icin,
Dur dugmesine basin. Antrenmani kaldigi yer-
den devam ettirmek icin Baglat digmesine ya
da Hiz artirma digmesine basin. Yirime bandi
2 Km/S hizinda hareket etmeye baslayacaktir.
Antrenmanin bir sonraki bélimi basladiginda,
kosu bandi bir sonraki bolim hiz ve egim ayarla-
rina otomatik olarak ayarlanacaktir.

ilerlemenizi ekranlarda izleyebilirsiniz.
Bkz. adim 5/sayfa 16.

isterseniz kalp atis hizinizi dlcebilirsiniz.
Bkz. adim 6/sayfa 16.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 7/sayfa 16.



KALP HIZI ANTRENMANINDAN YARARLANMA 5. Antrenmana baslayin.

Antrenmani baglatmak icin Baglat digmesine ya da
Hiz arttirma dugmesine basin. Digmeye bastiktan
kisa bir sure sonra, kosu bandi antrenmanin ilk hiz
ve egim ayarlarini otomatik olarak ayarlayacaktir.
Cubuklari tutun ve yirimeye baslayin.

A Dl KKAT: Kalp sorununuz varsa

ya da 60 yasin Uizerindeyseniz ve uzun
stiredir hareket yapmiyorsaniz, kalp hizi
antrenmanlarini kullanmayin. Diizenli ila¢
kullaniyorsaniz, kullandiginiz ilacin egzersiz
kalp hizini etkileyip etkilemeyecegini dokto-
runuza danigin.

Kalp hizi antrenmanlari birer dakikalik bélumlere
ayrilmistir. Her bélim icin bir hedef kalp hizi ayari
programlanmistir. Not: Birbirini izleyen bélimler
icin ayni kalp hizi ayari programlanabilir.

1. Goégus nabiz sensoériinii takin.

Antrenmanin her bir b6limi sirasinda konsol, sizin
kalp hizinizi diizenli aralklarla o anki bélimdnin
hedef kalp hizi ile karsilagtiracaktir. Eger kalp
hiziniz hedef hizin ¢ok altinda veya ¢ok uzerin-
deyse, hiz ve/veya egim sizin kalp hizinizi hedef
kalp hizina yaklastiracak sekilde otomatik olarak
artacak veya azalacaktir.

En iyi sonuglar icin, kalp atis hizi antrenmanini
kullanirken gégis nabiz senséri takin. Gégus
nabiz sensoru ile ilgili daha fazla bilgi icin bkz.
Sayfa 12.

2. Anahtari konsola takin.
Sayfa 15’teki GUCU ACMA béliimiine bakin. Antrenman suresince nabziniz algilanamadiysa,
kosu bandinin hiz ve egimi otomatik olarak

ayarlanmayacaktir. Eger bu olursa, o0 zaman bkz.
Sayfa 12.

3. Bir kalp hiz1 egzersiz programi segin.

iki kalp atis hizi
antrenmanindan birini
secmek icin, Kalp Hizi
Antrenmanlarina pes
pese basin. Bir kalp
atis hizi antrenmani
secildiginde, antrenman suresi, antrenman adi

ve maksimum hedef kalp atis hizi ekranlarda
gbrunecektir. Ek olarak, antrenmanin kalp atis hiz
ayarlan profili matriste goriinecek.

| | Antrenmanin birinci kismi bittiginde, bir dizi ses
:-' H cikacak ve tim hedef kalp hizi ayarlar bir sttun

sola kayacak. Bir sonraki bolim icin yeni hiz ya
da e@im ayari programlanmisgsa, yeni hiz ya da
egim ayari ekranda gdérinecektir. Antrenman,
antrenmanin son bdlimi sona erene dek bu
sekilde devam edecektir. Yirime bandi ardindan
durma noktasina kadar yavaslayacak.

Hiz ve/veya egim ayarlari ¢cok yuksek ya da
¢cok dislkse, antrenman yogunluk dlzeyini
istediginiz an Hiz ve Egim digmelerine ba-

4. Hedef bir kalp hizi ayar girin.

Antrenmanin maksimum hedef kalp atis hiz ayari
Kilo Verme Antrenmanlari Merkezi ekraninda
goriinecektir. Istenirse, maksimum hedef kalp hizi
ayarini degistirmek icin Vol./HR artirma ve azaltma
digmelerine basin (bkz. Sayfa 29’da EGZERSIZ
YOGUNLUGU). Not: Maksimum hedef kalp hizi

ayarini degistirirseniz, bitin antrenmanin yogunluk

seviyesi degisecektir.
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sarak degistirebilirsiniz; ancak, mevcut béliim
icin konsol kalp hizinizla hedef kalp hizini
karsilastirdiginda, kosu bandinin hizi ve/veya
egimi kalp hizinizi hedef kalp hizi ayarina get-
irmek icin degisebilir.



Antrenmani herhangi bir anda durdurmak icin, Dur
dagmesine basin. Antrenmani tekrar baglatmak
icin Baglat dugmesine basin. Yirime bandi hare-
ket etmeye 2 Km/H hizinda baglayacaktir; ancak,
mevcut bdliim icin konsol kalp hizinizla hedef
kalp hizini karsilastirdiginda, kosu bandinin hizi
ve/veya egimi kalp hizinizi hedef kalp hizi aya-
rina getirmek icin degisebilir.

ilerlemenizi ekranlardan izleyebilirsiniz.
Bkz. adim 5/sayfa 16.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 7/sayfa 16.

KiLO VERME ANTRENMAN MERKEZINDEN
YARARLANMA

1.

Anahtari konsola takin.
Sayfa 15’teki GUCU ACMA béliimiine bakin.
Bir kilo verme egzersiz programi segin.

Kilo verme antrenmani segmek icin 250 Kal., 300
Kal., 350 Kal., 400 Kal., 500 Kal. or 600 Kal. diug-
melerinden birine basin. Bir kilo verme antrenmani
sectiginizde, ekran yakacaginiz yaklasik kalori
miktarini ve antrenmanin siresini ve maksimum
hiz ayarini gdsterecek. Ek olarak, antrenmanin hiz
ayarlan profili matriste goriinecek.
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Ardindan mevcut agirlik ayari ekranda gérinecek.
Agirlik bilginizi girmediyseniz, agirlik bilginizi gir-
mek icin Agirlik Ayarla artirma ve azaltma dugme-
lerine pes pese basin. Enter digmesinin altindaki
Agirlik Ayarla digmelerine basin. Not: Agirhginiz
kilogram ya da pound cinsinden géruntulenebilir.
Kullanilan 6I¢u birimini gérintilemek veya degistir-
mek icin, bkz. Sayfa 22, BiLGI MODU.

Her bir kilo verme antrenmani bélumlere ayrilmig-
tir. Her b6lum igin bir hiz ayari ve bir egim ayari
programlanmistir. Not: Birbirini izleyen bélimler
icin ayni hiz ve/veya e@im ayari programlanabilir.
Antrenmana baslayin.

Kilo verme antrenmani bir performans antrenma-
niyla ayni sekilde cahsir (bkz. Sayfa 17°de Adim 3).

ilerlemenizi ekranlarda izleyebilirsiniz.

Bkz. adim 5/sayfa

16. Kilo Verme
Antrenmanlari Merkezi
antrenmanda kalan ka-

_-l_l_

lori miktarini gésterecek.
isterseniz kalp atis hizinizi dlcebilirsiniz.
Bkz. adim 6/sayfa 16.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 7/sayfa 16.



OZEL ANTRENMANI MERKEZINDEN
YARARLANMA

Anahtari konsola takin.

Sayfa 15’teki GUCU ACMA béliimiine bakin.

2. Ozel Antrenman Merkezini segin.

Ozel Antrenman Merkezini kullanmak icin Profil
Sec artima digmesine basin.

Profil Se¢ artirma ve azaltma digmelerine pes
pese basarak istenilen antrenman profilini segin.
Ardindan, Maks. Hiz Ayarla digmelerinin altindaki
Enter dugmesine basin. Not: Enter digmesine bas-
mazsaniz, birkac saniye icerisinde ekran bir son-
raki secime ilerleyecektir.

Ardindan, Zamani Ayarla artirma ve azaltma dig-
melerine pes pese basarak istenilen antrenman
sUresini secin. Sonra, Enter dugmesine basin.

Min. Hiz Ayarla artirma ve azaltma digmelerine
pes pese basarak minimum antrenman hizini
secin. Sonra, Enter diigmesine basin.

Ardindan, Maks. Hiz Ayarla artirma ve azaltma
digmelerine pes pese basarak maksimum antren-
man hizini secin. Sonra, Enter digmesine basin.

Her 6zel antrenman bdélimlere ayriimistir. Her
bélUm igin bir hiz ayari ve bir egim ayari program-
lanmigtir.

Antrenmana baslayin.

Antrenmani baglatmak icin Bagla digmesine basin.
Dugmeye bastiktan ¢ok kisa bir siire sonra yirime
bandi hareket etmeye baslayacak. Cubuklari tutun

ve yurimeye baslayin.

Antrenman boyunca profil kaydettiginiz ilerlemeyi
gdsterecek. Profilin yanip sénen bélimi, progra-
min o andaki b&limani temsil eder. Yanip sénen
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bélimun yuksekligi, o
andaki bélim icin direng
seviyesini belirtir. Her
bolimin sonunda, bir dizi
sinyal sesi duyulacak ve
profilin bir sonraki bélima
yanip sbnmeye baslaya-
caktir. Yeni hiz ve egim ayarlari birka¢ saniye igin
ekranda gorunecek ve kosu bandi yeni hiz ve egim
ayarlarina otomatik olarak ayarlanacak.

Gecerli Bolim

Antrenman, profilin son bélimu ekranda yanip so6-
nene ve son bélim bitene kadar bu sekilde devam
edecek. Yurime bandi ardindan durma noktasina
kadar yavaslayacak.

Antrenmanin herhangi bir aninda hiz veya egim
ayari ¢ok yuksek ya da cok dislkse, ayar Hiz ya
da Egim digmelerine basarak manuel olarak devre
disi birakabilirsiniz; ancak, antrenmanin bir son-
raki béliimii basladiginda kosu bandi bir son-
raki bolimin hiz ve egim ayarlarina otomatik
olarak ayarlanacaktir.

Antrenmani herhangi bir anda durdurmak igin,

Dur digmesine basin. Antrenmani kaldigi yerden
devam ettirmek icin Baslat digmesine ya da Hiz ar-
tirma digmesine basin. Yiriime bandi 2 Km/S hi-
zinda hareket etmeye bagslayacaktir. Antrenmanin
bir sonraki bélimi basladiginda, kosu bandi bir
sonraki bélim hiz ve egim ayarlarina otomatik ola-
rak ayarlanacaktir.

ilerlemenizi ekranlarda izleyebilirsiniz.
Bkz. adim 5/sayfa 16.

isterseniz kalp atis hizinizi élcebilirsiniz.
Bkz. adim 6/sayfa 16.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari kon-
soldan cikartin.

Bkz. adim 7/sayfa 16.



IFIT KARTINI KULLANMA

iFit kartlari ayrica satilmaktadir. iFit kartlarini satin
almak icin www.iFit.com adresini ziyaret edin veya bu
kilavuzun 6n kapaginda bulunan telefon numarasini
arayin. iFit kartlari seckin magazalardan da temin edi-
lebilmektedir.

1.

Anahtari konsola takin.
Sayfa 15’teki GUCU ACMA béliimiine bakin.

Bir iFit karti takin ve bir egzersiz programi
segin.

Bir iFit egzersiz programini kullanmak icin, iFit yu-
vasina bir iFit karti takin; iFit kartin, metal temas
ylzeyleri asagdi ve yuvaya dogru bakacak sekilde
yonlendiriimis olmasina dikkat edin.

iFit Yuvasi

iFit Karti %

Sonra, iFit artirma azaltma dugmesine basarak bir
iFit antrenmani segcin. Bir iFit antrenman segcildi-
ginde, ekran secili antrenmanin adini, stresini ve
maksimum hiz ayarini gésterecek. Ek olarak, ant-
renmanin hiz ayarlari profili ekranda gériinecek.

Her program 30 adet birer dakikalik bélime ayril-
mistir. Her bélim icgin bir hiz ayari ve bir egim ayar
programlanmistir. Not: Birbirini izleyen bélimler
icin ayni hiz ve/veya egim ayari programlanabilir.
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3. Antrenmana baslayin.

Antrenmani baglatmak icin Baglat digmesine ya
da Hiz arttirma digmesine basin. Digmeye bastik-
tan kisa bir sure sonra, kosu bandi antrenmanin ilk
hiz ve egim ayarlarini otomatik olarak ayarlayacak-
tir. Cubuklar tutun ve yirimeye baslayin.

Kisisel antrendr antrenman boyunca size rehberlik
edecek.

Gecerli bdlimun hiz veya egim ayari ¢ok yuksek
ya da cok dusukse, ayari Hiz ya da Egim digmele-
rine basarak manuel olarak devre digi birakabilirsi-
niz; ancak, bir sonraki béliim basladiginda kosu
bandi bir sonraki béliimiin hiz ve egim ayarla-
rina otomatik olarak ayarlanacaktir.

Antrenmani herhangi bir anda durdurmak icin, Dur
digmesine basin. Antrenmani tekrar baglatmak
icin Baglat digmesine basin. Yurime bandi hare-
ket etmeye baslayacak. Antrenmanin bir sonraki
bélimU basladiginda, kosu bandi bir sonraki bolim
hiz ve egim ayarlarina otomatik olarak ayarlana-
caktir.

ilerlemenizi ekranlarda izleyebilirsiniz.
Bkz. adim 5/sayfa 16.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 7/sayfa 16.

DIKKAT: iFit kartlarini kullanmadiginizda daima
iFit yuvasindan cikarin.



BiLGi MODU

Konsolun yiriime bandinin kat ettigi toplam mesafenin
ve kosu bandinin toplam kullanim saat siresi kaydini
tutan bir bilgi modu 6zelligi vardir. Bilgi modu mesa-
feyi 6lgcmek icin mil ya da kilometreyi secebilmenizi ve
ekran demo modunu agip kapayabilmenizi de saglar.

Bilgi modunu se¢cmek i¢in anahtariniz konsola takihy-
ken, Dur digmesini basih tutun ve ardindan Dur dg-
mesini birakin. Bilgi modu segcildiginde, asagidaki bilgi
goruntllenecektir:

Ekran kosu bandinin top-

lam kullanim suresini saat -1 17
olarak gorintileyecektir. "™ 1 1

Ekran ayni zamanda yU-
rime bandinin kat ettigi
toplam kilometreyi (ya da
mili) de géruntlleyecektir.
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DIST.

Metrik kilometre ve kilog-
ram icin M ya da ingiliz
mil ve poundu i¢in E harfi
ekranda goérinecektir.
isterseniz élglim birimini

Hiz artirma digmesine
basarak degistirebilirsiniz.

Konsolun, kosu bandinin
bir magazada gdsteriimesi ‘

durumunda kullaniimak
Uzere tasarlanmisg bir
demo modu gérintileme

Ozelligi vardir. Demo

modu acikken, glc kab-

losunu taktiginizda konsol normal olarak ¢alisacaktir,
devre kesiciyi sifirlama/kapama [RESET/OFF] salterini
sifirlama konumuna getirin ve anahtar konsola takin.
Ancak, anahtari ¢ikardiginizda, dagmeler ¢alismasa
da ekranlarin isiklari yanik kalmaya devam edecek.
Demo modu agiksa, bilgi modu seciliyken, ekranda “d”
harfi gérinecektir. Demo modunu agmak ya da kapat-
mak icin Hiz azaltma digmesine basin.

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

Bu Uriin 6zellikle iPod ile calismak UGzere tasarlanmig
olup, gelistiricisi tarafindan Apple performans
standartlarina uydugu belgelenmistir. Konsolun ses
sisteminden muzik ya da sesli kitap ¢almak igin,
iPod’unuzu, CD calarinizi ya da diger kisisel ses
calarinizi ses jaki ya da Entegre iPod Evrensel Dock’u
ile konsola takin. Entegre iPod Evrensel Dock’u
iPod’unuzu kullanirken sarj edecek.

Ses kablosu kullanmak igin verilmis olan ses kab-
losunu bulun ve kolona yakin olan ses jakina takin.
Ardindan, ses kablosunu iPod’unuz, CD ¢alariniz ya
da diger kisisel ses calarinizin ilgili girisine takin. Ses
kablosunun tam oturdugundan emin olun.

Entegre iPod Evrensel Dock’u kullanmak icin iFit
Evrensel iPod Connector’a ihtiyaciniz olacak. iFit
Evrensel iPod Connector satin almak i¢gin, liitfen
bu kilavuzun 6n kapagindaki telefon numarasini
arayin. Bir ucunu kolona yakin olan Entegre iPod
Evrensel Dock’a ve diger ucunu da iPod’unuza takin.
iFit iPod Evrensel Connector’'un tam olarak fise
takili oldugundan emin olun.

Ardindan, iPod’unuz, CD calariniz ya da kigisel ses
calarinizdaki Oynat digmesine basin. Kigisel ses
calarinizdaki ses seviyesini ayarlayin veya konsol
Uzerinden VOL./HR artirma ve azaltma diigmelerine
basin.

Kisisel CD calar kullaniyorsaniz ve CD atlama
yapiyorsa, CD calari konsol Uzerine koymak yerine
zemine ya da bagka duz bir ylizeye koyun.
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YASTIK SISTEMiNi AYARLAMA

Anahtari konsoldan c¢ikarin ve gii¢c kablosunun
figsini prizden ¢ekin. Kosu bandinin, Gzerinde ydru-
meniz ya da kosmanizin etkisini azaltan yastiklama
sistemi 6zelligi bulunmaktadir. Yiriime platformunun
sertligini artirmak i¢in, kosu bandindan inin ve platform
yastiklarini kosu bandinin én tarafina dogru kaydirin.
Yuarime platformunun sertligini azaltmak icin, kosu
bandindan inin ve platform yastiklarini kogu bandinin
arka tarafina dogru kaydirin. Not: Her iki yastigin da
ayni sertlik diizeyinde ayarlandigindan emin olun.
Kosu bandi lizerinde daha hizli kostukc¢a ya da
fazla kiloya sahip oldukc¢a yiiriime platformunun
daha siki olmasi gerekir.

Platform
Yastigi

Artlrma/
Azaltma / V¢
G

Yurime Platformu

Platform
Yastigi




KOSU BANDINI KATLAMA VE TASIMA

KOSU BANDINI DEPOLAMAK iCiN KATLAMA

Kosu bandini katlamadan 6nce egimi en diisiik konuma
getirin. Bunu yapmadiginiz takdirde, katlarken kosu ban-
dina hasar verebilirsiniz. Anahtari ¢ikartin ve gli¢ kablo-
sunu prizden cekin. DIKKAT: Kosu bandini yiikseltebil-
meniz, alcaltabilmeniz ya da tasiyabilmeniz icin 20kg bir
agirhgi glivenli sekilde kaldirabiliyor olmaniz gerekir.

1. Sagda, okun altinda gésterilen konumdan metal
govdeyi sikica tutun. DIKKAT: Yaralanma ihtimalini
azaltmak icin gévdeyi plastik ayakliklardan kaldirma-
yin. Govdeyi kaldirirken mutlaka bacaklarinizi egip,
sirtinizi diiz tutun. Govdeyi dikey konuma dogru yarisina
kadar kaldirin.

2. Goévdeyi mandal topuzu depolama konumunda kilitlenene
kadar kaldirin. Depolama konumda mandal topuzunun
kilitlendiginden emin olun.

Hal veya kilimi hasardan korumak icin kosu bandi-
nin altina bir koruyucu serin. Kosu bandini dogrudan
gunes 15191 alacag yerlerden uzak tutun. Kosu ban-
dini 85° F (30° C) lizerindeki depolama ortamlarinda
birakmayin.

KOSU BANDINI TASIMA

Kosu bandini tagimadan 6nce kosu bandini yukarida anla-
tildig1 sekilde depolama konumuna déndstirin. Depolama
konumda mandal topuzunun kilitlendiginden emin olun.

1. Bir tutaci ve gdvdeyi tutun ve bir ayaginizi tekerleklerden
birinin 6nine koyun.

2. Tekerlekler rahat bir sekilde dénecek konuma gelene
kadar kosu bandini devirin. Kogu bandini dikkatli se-
kilde istenilen yere tasiyin. Kosu bandini geri dogru
devirmeden asla tagsimayin. Yaralanma riskini azalt-
mak icin, kosu bandini tasirken asiri derecede dikkatli
olun. Kosu bandini engebeli bir ylizeyde tagsimaya ca-
lismayin. Goévdeyi geriye dogru cekmeyin.

3. Bir ayagi tekerlegin énune koyun ve depolama konumuna
gelene kadar kosu bandini dikkatli sekilde indirin.
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KOSU BANDINI KULLANIM iCiN ALCALTMA

1. Kosu bandinin Ust ucunu sag elinizle tutun. Mandal topu-
zunu sola dogru ¢ekin ve tutun. Dagmeyi sola cekerken,
gbvdeyi 6ne dogru itmeniz gerekebilir. Gévdeyi asagi
dogru bir miktar déndurin ve mandal topuzunu serbest
birakin.

2. Metal gdvdeyi iki elle siki sekilde tutun ve zemine
dogru indirin. DIKKAT: Yalnizca plastik ayakliklardan
tutmayin ya da gdvdeyi yere diisiirmeyin.
Bacaklarinizi egin ve sirtinizi diiz tutun.
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SORUN GIDERME

Bir cok kosu bandi sorunu asagidaki adimlarla giderilebilir. Uygun belirtiyi bulun ve listedeki adimlari uy-
gulayin. Daha fazla yardima ihtiyac varsa, liitfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin.

SORUN:

¢cOzim:

SORUN:

cOzom:

SORUN:

cOzom:

SORUN:

¢cOzim:

Giic aciimiyor

a. Gug kablosunun duzgun sekilde toprakli bir prize takildigindan emin olun (bkz. Sayfa 13). Uzatma
kablosuna ihtiya¢ duyuluyorsa, yalnizca 3 iletkenli, 1 mm? kalinliginda ve 1,5 m’den kisa bir
kablo kullanin. ONEMLI: Kosu bandi RCD-donanimli (Artik Akim Cihazi-donanimli) prizlerle
uyumlu degildir.

b. Gig kablosu prize takildiktan sonra, anahtarin konsola takildigindan emin olun.

c. Kosu bandi gévdesinde gl¢ kablosunun yakinindaki o
glc dagmesini kontrol edin. Anahtar gdsterildigi 4
sekilde disa dogru cikintiliysa, anahtar kisa devre Kisa
yapmistir. Anahtari sifirlamak igin, birka¢ dakika Devre ﬁ Sifirlanmig
bekleyin ve ardindan tekrar agin. Yapmis S

Kullanim sirasinda gii¢ kapaniyor

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

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

c. Anahtari konsoldan ¢ikartin. Anahtari tekrar konsola takin.

d. Eger kosu bandi hala ¢alismiyorsa, lutfen bu kilavuzun én kapagina bakin.

Anahtari konsoldan ¢ikardiginizda, konsolun isiklar1 yanik kaliyor

a. Konsolun, kosu bandinin bir magazada gosterilmesi durumunda kullaniimak Gzere tasarlanmis
bir demo modu gdéruntileme 6zelligi vardir. Anahtari ¢ikardiginizda ekran isiklari yanik kaliyorsa,
demo modu agik demektir. Demo modunu kapatmak icin, Durdur digmesini birka¢ saniye i¢in
basil tutun. Ekranin 1s1g1 yanmaya devam ederse, demo modunu kapatmak icin Sayfa 22’te bkz.

BIiLGI MODU.

Konsol ekrani diizgiin calismiyor

a. Anahtari konsoldan ¢ikarin ve GUG KABLOSUNUN
FISINI PRIZDEN CEKIN. ikinci bir kiginin yardimiyla
kosu bandinin Dikey Direklerini (74, 78) asagi tarafa
dogru devirin. Govde Haznesi (73) altinda iki adet
Baslhkli Vida (105) olabilir. Varsa, bunlari sékun.
Not: En az 13 cm uzunlugunda safth bir yildiz torna-
vida gerekmektedir. Dikey Direkleri dikey konuma
getirin.

105
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SORUN:

¢cOzom:

SORUN:

¢cOzim:

Uc adet #8 x 3/4" Viday (1) skiin ve Motor
Kapagini (61) disa dogru déndirun.

Makaranin (51) sol tarafindaki Manyetik Anahtar
(71) ve Miknatisi (50) bulun. Makaray1 Miknatis
Manyetik Anahtarla ayni hizaya gelene kadar
déndurdn. Miknatis ve Manyetik Anahtar arasinda
yaklagik 3 mm oldugundan emin olun. Gerekirse,
3/4" Manyetik Anahtar Vidasi (15) gevsetin,
Manyetik Anahtari hafifce oynatin ve ardindan
Viday! tekrar sikin. Kapagi (gosterilmiyor) #8 x
3/4" vidalarla tekrar yerine takin (gosterilmiyor).
Gerekirse #8 x 2" Vidalari tekrar takin (not shown).
Dogru hiz élcimu olup olmadigini kontrol etmek
icin kosu bandini birka¢ dakika calistirin.

Kosu bandinin egimi diizgiin sekilde degismiyor.

3 mm
15 7]

7171

Tepeden
Gorinim

a. Anahtar konsolda takiliyken, E§im dugmelerinden birine basin. Egim degistirilirken anahtari
cikarin. Birkag saniye sonra anahtari tekrar takin. Kosu bandi maksimum egim diizeyine otoma-
tik olarak yikselecektir ve ardindan minimum dizeye dénecektir. Bu egim sisteminin kalibrasyo-

nunu saglayacaktir.

Yiriime banti lizerinde yiiriirken yavasliyor

a. Uzatma kablosuna ihtiya¢ duyuluyorsa, yalnizca 3 iletkenli, 1mm2 kalinhginda ve 1,5m’den kisa

bir kablo kullanin.

b. YUrume bandi agiri sikilimigsa, kosu bandi
performansi disebilir ve yirime bandi hasar
gorebilir. Anahtari ¢ikartin ve GUC KABLOSUNU
PRIZDEN CIKARTIN. Alyan anahtarini kulla-
narak avara silindir civatalarini saat yéninun ter-
sine ¢eyrek tur déndurin. Yirime bandi dizgin
sekilde sikildiginda, yirime bandinin her bir
ucunu yurame platformundan yaklasik 5 ila 7 cm
kaldirabilmelisiniz. YUrime bandinin ortalanmasina
dikkat edin. Sonra, gii¢c kablosunu prize takin,
anahtari takin ve kosu bandini birka¢ dakika
calistirin. Yirime bandi dizgun sekilde sikilana
kadar tekrar edin.

Avara Silindir Civatalari

¢. Yurime bandi Uzerinde yurirken hala yavasliyorsa, litfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin.
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SORUN: Yiriime bandi merkezin disinda ya da lizerinde yuriirken kayiyor

cOzom: a. Yuriime bandi merkezin digina ¢ekilmigse,
ilk 6nce anahtari ¢cikarin ve GUC KABLOSUNU a
FISTEN CIKARIN. Yiiriime bandi sola kaydiysa,
sol avara silindir civatasini saat yéninde yarim
tur déndulrlin; yiirime bandi saga kaydiysa, sol
avara silindiri civatasini saatin ters yéninde yarim
tur déndarin. Yarime bandini agiri sikmamaya
6zen gosterin. Sonra, gu¢ kablosunu prize takin,
anahtari takin ve kosu bandini birka¢ dakika ¢alis-
tirin. Yurime bandi ortalanana kadar tekrar edin.

b. Yuriime bandi Gizerinde yiiriirken kaylyorsa,
ilk 6nce anahtari ¢cikarin ve GUC KABLOSUNU b
FISTEN CIKARIN. Alyan anahtarini kullanarak
avara silindir civatalarini saat yéninde ceyrek tur
déndurdn. Yarime bandi diizgln sekilde sikil-
diginda, yiriime bandinin her iki ucunu yirime
platformundan yaklasik 5 ila 7 cm kaldirabilmelisi-
niz. Yarime bandinin ortalanmasina dikkat edin.
Sonra, gug¢ kablosunu prize takin, anahtari takin
ve kosu bandinin Gzerinde birka¢ dakika dikkatlice

yurdydn. Yarime bandi diizgin sekilde sikilana
kadar tekrar edin.
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EGZERSIZ REHBERLERI

A UYARI Bu veya herhangi bir eg-

zersiz programina baslamadan énce doktoru-
nuza danisin. Bu, 6zellikle 35 yas lizeri veya
6énceden saglik sorunlari bulunan kisiler icin
6nemlidir.

Nabiz sensérii, tibbi bir cihaz degildir. Kalp
atis1 hizinin dogru 6l¢ciimiinii etkileyebilecek
cesitli faktorler olabilir. Nabiz sensori, sa-
dece kalp atisi hizinin seyrini genel anlamda
belirleyerek egzersize yardimci olmasi i¢in
tasarlanmigtir.

Bu rehber egzersiz programinizi planlamaniza yar-
dimci olacaktir. Egzersizler konusunda ayrintili bilgi
icin, taninmig bir kitap edinin veya doktorunuza dani-
sin. Unutmayin, dogru beslenme ve yeterli dinlenme,
basarili sonuglar elde etmek icin sarttir.

EGZERSiZ YOGUNLUGU

Hedefiniz ister yag yakmak isterse kardiyovaskdiler
sisteminizi glc¢lendirmek olsun dogru yogunlukta eg-
zersiz yapmak, sonuca ulasmada kilit rol oynar. Dogru
yogunluk seviyesini bulmak icin, kalp atis hizinizi bir
rehber olarak kullanabilirsiniz. Asagidaki tablo, yag
yakma ve aerobik egzersizleri icin dnerilen nabiz sayi-
larini géstermektedir.

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 icin, tablonun alt
kisminda yasinizi bulun (yaslar, en yakin on yila yu-
varlanmistir). Yasinizin tzerinde listelenen ¢ sayi
sizin “antrenman alaninizi” tanimlar. En alttaki say! yag
yakma igin nabiz, ortadaki sayr maksimum yag yakma
icin nabiz ve en Ustteki say! aerobik egzersizi igin na-
bizdir.
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Yag yakma—Yaglari etkili sekilde yakmak icin, uzun
sure disik yogunluk seviyesinde egzersiz yapmalisi-
niz. Egzersizin ilk birka¢ dakikasinda, viicudunuz enetiji
icin karbonhidrat kalorilerini kullanir. Vicudunuz depo-
lanmis yag kalorilerini, egzersizin ilk birka¢ dakikasin-
dan sonra enerji icin kullanmaya baslar. Hedefiniz yag
yakmaksa egzersizinizin yogunlugunu, nabziniz ant-
renman alaninizda en alt siradaki sayi civarinda olana
dek ayarlayin. Maksimum yag yakma icin, antrenman
alaninizda orta siradaki sayi civarinda bir nabizla eg-
zersiz yapin.

Aerobik Egzersizi—Hedefiniz kardiyovaskdler siste-
minizi gliclendirmekse, uzun sureli ve ¢cok miktarda ok-
sijen gerektiren bir etkinlik olan aerobik egzersizlerini
yapmalisiniz. Aerobik egzersizleri i¢in egzersizlerinizin
yogunlugunu, nabziniz antrenman alaninizdaki en yik-
sek saylya yakin olacak sekilde ayarlayin.

EGZERSiZ PROGRAMI REHBERI

Isinma—5 ila 10 dakika boyunca esneme ve hafif eg-
zersizlerle baglayin. Isinma sureci, egzersizlere hazir-
lik olarak vicut 1sinizi, kalp atis hizinizi (nabzinizi) ve
kan dolagiminizi artirir.

Antrenman Alani Egzersizi—20 ila 30 dakika bo-
yunca nabziniz antrenman alaniniz i¢cinde kalacak
sekilde egzersiz yapin. (Egzersiz programinizin ilk
birkac 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 énlemeye yardimci olur.

EGZERSIZ SIKLIGI

Kondisyonunuzu muhafaza etmek veya iyilestirmek
icin, programlar arasinda en az bir glnlik dinlenmeyle,
her hafta U¢ egzersiz programini tamamlayin. Birkag
ay duzenli egzersiz yaptiktan sonra, dilerseniz her
hafta bes egzersiz programini tamamlayabilirsiniz.
Unutmayin; basarinin anahtari, egzersizi giinlik yasa-
minizin dizenli ve keyifli bir parcasi haline getirmektir.



PARCA LISTESI Model No. NETL14909.0 R0511A

Asagida listelenen pargalari bulmak icin, bu kilavuzun sonuna dogru bulacaginiz AYRISTIRILMIS MONTAJ
CiZIME bakin.

No. Mkt. Aciklama No. Mkt. Aciklama
1 10 #8 x 3/4" Vida 51 1 Tahrik Silindiri/Makarasi
2 4 #8 x 1" Tek Vidasi 52 1 15 1/2" Kablo Bag
3 1 Alyan Anahtari 53 1 Depolama Mandal
4 6 3/8" x 2" Civata 54 1 Mandal Digmesi
5 4 1/4" x 3/4" Civata 55 1 Sag Ayaklik
6 4 3/8" x 4 1/2" Civata 56 1 Ana Gévde
7 6 5/16" x 1" Civata 57 2 Avara Silindir Braketi
8 8 3/8" Somun 58 1 Avara Silindiri
9 4 3/8" Yildiz Pulu 59 1 Sol Arka Ayak
10 6 5/16" Yildiz Pulu 60 1 Sag Arka Ayak
11 5 #8 x 3/4" Tek Vidasi 61 1 Motor Kapagi
12 22 #8 x 1/2" Vida 62 1 Tahrik Kayisl
13 2 Taban Ayak Pulu 63 1 Motor Ara Halkasi
14 1 Mandal Braketi 64 1 Tahrik Motoru
15 1 3/4” Manyetik Anahtar Vidasi 65 1 Govde Kaldirma
16 14 #8 x 3/4" Duz Bagh Vida 66 2 Kablo Bagi
17 2 1/4" x 1" Civata 67 1 Kontrolér Toprak Kablosu
18 2 5/16" x 4 1/4" Baglanti Civatasi 68 1 Gug Kablosu
19 2 3/8" x 1" Baglanti Civatasi 69 1 Gug Kablosu Adaptéru
20 2 Avara Silindir Civatasi 70 1 Kontrolor
21 1 3/8" x 1 3/4" Civata 71 1 Manyetik Anahtar
22 1 3/8" x 1 1/2" Civata 72 1 Manyetik Anahtar Kelepgesi
23 2 3/8" x 1" Civata 73 1 Govde Haznesi
24 15 1/2" Zemin Vidasi 74 1 Sol Dikey Direk
25 10 #12 x 1 1/4" Vida 75 1 Egim Motoru
26 2 Motor Civatasi 76 1 Sol Dikey Pulu
27 2 Durdurma Yastigi 77 1 Demir Kelepce
28 1 Sifirla/Kapat Devre Kesicisi 78 1 Sag Dikey Direk
29 4 #8 x 44 Vida 79 1 Sag Dikey Pulu
30 8 1/4" Yassi Pul 80 4 Civata Pulu
31 2 1/4" Parcah Pul 81 4 Taban Ayagi
32 1 Filtre 82 2 Tedbir Etiketi
33 2 5/16" Kafes Somunu 83 1 Taban
34 4 #8 x 1 3/4" Vida 84 2 Tekerlek
35 1 Ses Kablosu 85 2 Gevsetme Bagi
36 2 5/16" Flang Somunu 86 9 8" Bag
37 3 Baslk Klipsi 87 1 Erisim Kapag!
38 1 Dikey Direk Kablosu 88 4 U-somun
39 1 Govde Kaldirma Toprak Kablosu 89 1 Konsol
40 2 Yalitkan 90 1 Basglik Aksesuari
41 1 Sol Ayaklik 91 1 Konsol Tabani
42 1 ikaz Etiketi 92 2 Plastik Bag!
43 2 Platform Yastig 93 1 Egim Kablosu
44 1 Yiirime Platformu 94 1 Nabiz Cubuk Ustii
45 1 Yiurime Bandi 95 1 Nabiz Cubuk Alti
46 2 Bant Kilavuzu 96 4 #8 Yildiz Pulu
47 2 Yastik izi 97 0 Kullaniimiyor
48 2 Govde Ara Halkasi 98 2 Arka Tuta¢ Kapagi
49 1 1/4" x 1" Civata 99 2 On Tutag Kapag!
50 1 Miknatis 100 1 Anahtar/Klips

30



No.

101
102
103
104
105
106
107

108
109
110
111
112
113
114
115
116

Mkt.

_ = ) = =

—_ N = = =2 NN =

Aciklama

Mandal Kapagi
Transformatoér

5/32" Alyan Anahtari
Motor Kaldirma Halkasi
Baslikli Vida

Sag Tutag Ayari
Govde/Silindir Toprak
Kablosu

Elektronik Braketi

#8 x 5/8" Vida

Ayaklik Pulu

3/8" Egim Motor Somunu
#8 Somun

Sol Tutag Ayari

#8 x 1/2" Konsol Zemin Vidasi
Motor Yalitkani

Gogus Nabiz Kayisi

No.

117
118
119
120
121
122
123
124

*

* * * * * * * *

Mkt.

| = = =

Aciklama

Gogus Nabiz Sensori

#8 x 3/4" Zemin Civatasi
Gogus Nabiz Alicisi

Yuva

Tutacak

Tepsi

Nabiz Cubugu Toprak Kablosu
Konsol Arkasi

10" Mavi Kablo, M/F

8" Mavi Kablo, 2F

4" Siyah Kablo, 2F

4" Siyah Kablo, M/F

4" Kirmizi Kablo, M/F

8" Beyaz Kablo, M/F

4" Yesil/Sari Kablo, Etiketli F/R
8" Yesil/Sari Kablo, F/R
Kullanici Kilavuzu

Not: Teknik dzellikler, 6nceden haber vermeden degistirilebilir. Yedek parca siparisi verme ile ilgili ayrintili bilgi
icin, bu kilavuzun arka kapagina bagvurun. *Bu parcalar, resimlerle agiklanmamigtir.
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AYRISTIRILMIS MONTAJ CiziMi A Model No. NETL14909.0 RO511A




Model No. NETL14909.0 RO511A

AYRISTIRILMIS MONTAJ CiziMi B
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AYRISTIRILMIS MONTAJ CiziMi C Model No. NETL14909.0 RO511A
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AYRISTIRILMIS MONTAJ CiziMi D Model No. NETL14909.0 RO511A




YEDEK PARCALARIN SIPARIS EDILMESI

Yedek parca siparis etmek icin, lutfen bu kilavuzun én kapagina bakin. Size yardimci olabilmemiz igin lUtfen bi-
zimle irtibat kurmadan 6nce asagidaki bilgileri hazirlayin:

+ Urdndn model ve seri numarasi (bkz. bu kilavuzun én kapagi)
+ Urdndn adi (bkz. bu kilavuzun én kapagi)

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

GERi DONUSUM BILGILERI

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

Litfen bolgenizde bu tur atiklari toplamaya yetkili geri doniisim tesislerinden
yararlanin. Bunu yaparak, dogal kaynaklarin korunmasina katkida bulunacak
ve Avrupa cevre koruma standartlarinin iyilestiriimesine yardimci olacaksiniz.
Guivenli ve dogru imha yontemleri hakkinda ayrintili bilgiye gerek duyuyorsaniz,
[0tfen bu Grand satin aldiginiz bélgedeki yerel yetkililerle veya kurumlarla temas
kurun.

Parca No. 310166 RO511A Cin’de basiimistir © 2011 ICON IP, Inc.



