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IKAZ ETIKETININ YERLESTIRILMESI

Burada gdsterilen ikaz etiketleri, trlnle birlikte
verilmektedir. ikaz etiketlerini, belirtilen yerl-
erdeki ingilizce etiketlerin tizerine uygulayin.
Bu cizim, ikaz etiketlerinin bulundugu yerleri
gostermektedir. Etiket, Girlin ambalajindan
cikmadiysa veya okunakl degilse, elinizdeki
kilavuzun 6n kapagina bakin ve licretsiz bir
yedek etiket talep edin. Etiketi, g6sterilen
yere uygulayin. Not: Géruntllenen etiketler,
gercek boyutlari yansitmayabilir.

(ADIKKAT

Kendinizi ve diger kisileri agir
yaralanma riskine karsi koruyun.
Kullanim kilavuzunu okuyun ve:

* Kosu bandini

calistirdiginizda
basamaklarin

tizer inde durun.

* Vitesi kademeli olarak
degistirin.

* Diismemek iin kollara
tutunun ve daima gtvenlik
anahtannin klipsini giysilerinize
tutturun.

«Kendinizi zayif hissederseniz,
bas donmesi veya nefes darlig
hissederseniz her tiirl(i
egzersize son verin.

* Bandi tagimadan veya
depolamadan énce kilitleme
mandalinin tamamen
kapandigindan emin olun.

A DIKKAT

Bant calisir durumdayken
ayak ve ellerinizi banttan
uzak tutun.

*Bandi depolama konumuna
getirmeden énce egimi en alt
diizeye ayarlayin.

* Gocuklann kosu

bandinin yaninda
oynamasina izin

vermeyin.

+ Kosu bandini kullanmadiginiz
zaman giivenlik anahtarini
¢ikarin ve saklayin.

* Giysilerinizi,
parmaklarinizi ve
saglarinizi kosu
bandindan uzak
tutun.

+Kosu bandi hareket halindeyken
ayarini yapmaya veya onarmaya
calismayin.

+ Band! kullandiginiz
E[ﬂ Zaman daima spor
ayakkabilar giyin.
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ONEMLI TEDBIRLER

A UYARI Ciddi yaralanma riskini azaltmak i¢in, egimli kosu bandinizi kullanmadan énce bu
kilavuzdaki 6nemli tiim tedbir ve talimatlari ve egimli kosu bandinizin Gizerinde yer alan tiim uyarilari
okuyun. ICON, bu iriiniin dogrudan veya dolayli neden olabilecegi yaralanma veya hasarlardan so-
rumlu degildir.

1.

10.

Bu veya herhangi bir egzersiz programina
baslamadan énce doktorunuza danisin. Bu,
ozellikle 35 yas lizeri veya 6nceden saghk
sorunlari bulunan kigiler icin 6nemlidir.

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

Egimli kosu bandini yalnizca tarif edildigi
sekilde kullanin.

Egimli 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. Egimli kosu bandini hava
acikliklarini kapatacak herhangi bir yiizey
tizerine koymayin. Hali veya kilimi hasardan
korumak icin egimli kosu bandinin altina bir
koruyucu serin.

Egimli kosu bandini ic mekanda, nem ve toz-
dan uzak muhafaza edin. Egimli kosu bandini
bir garaja, Gistii kapall bir terasa veya su
kenarina yerlestirmeyin.

Egimli kosu bandini aeorosol iriinlerinin
kullanildigi ya da oksijen uygulamasi olan
yerlerde calistirmayin.

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

Egimli kosu bandi 115 kg (250 Ibs) ya da daha
hafif kisiler tarafindan kullaniimal.

Ayni anda birden fazla kisinin egimli kosu
bandi lizerine ¢cikmasina izin vermeyin.

Egimli kosu bandini kullanirken uygun egz-
ersiz kiyafetleri giyin. Egimli kosu bandina
takilabilecek bol kiyafetler giymeyin. Hem
erkekler hem de kadinlar icin atletik destekli

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

kiyafetler 6nerilir. Daima atletik ayakkabilar
giyin. Egimli kosu bandini ¢iplak ayakla,
corapli olarak ya da sandaletlerle asla
kullanmayin.

Giic kablosunu takarken (bkz. Sayfa 12),
guc kablosunu toprakl bir prize takin.
Ayni toprakh devrede baska hicbir cihaz
bulunmamali.

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

Giic kablosunu sicak yuzeylerden uzak tutun.

Giic kapaliyken yiriime bandini asla
hareket ettirmeyin. Gii¢c kablosu ya da priz
hasarl veya egimli kosu bandi diizgiin
sekilde calismiyorsa, egimli kosu bandini
calistirmayin. (Egimli kosu bandi diizgiin
calismiyorsa, bkz. Sayfa 21’teki SORUN
GIDERME béliimii)

Egimli kosu bandini kullanmadan énce acil
durdurma prosediiriinii okuyup, anlayip,
test edin (bkz. Sayfa 14’deki CIHAZ NASIL
CALISTIRILIR).

Yiiriime bandi tizerindeyken asla egimli kosu
bandini calistirmayin. Egimli kosu bandini
kullanirken daima tutacaklara tutunun.

Egimli kosu bandinin yiiksek hiz kapasitesi
bulunmaktadir. Hizda ani sicramalar1 6nlemek
icin hizi kiiclik artiglarla ayarlayin.

Nabiz sensérii, tibbi bir cihaz degildir. Kalp
atis1 hizinin dogru él¢ciimiinii etkileyebilecek,
kullanicinin hareketi gibi cesitli faktorler ola-
bilir. Nabiz sensérii, sadece kalp atisi hizinin
seyrini genel anlamda belirleyerek egzersize
yardimci olmasi icin tasarlanmigtir.



19.

20.

21.

22.

23.

Egimli kosu bandini calisir halde asla basibos
birakmayin. Egimli kosu bandi kullaniimadigi
durumlarda, daima anahtarini ¢ikarin, figi
prizden cikarin ve gii¢c anahtarini sifirla/kapali
konumuna getirin. (Sifirla/Kapat devre ke-
sici anahtarin konumu icin bkz. Sayfa 5’teki
cizim.)

Egimli kosu bandi tamamen monte edilmeden
tasimaya calismayin. (Bkz. Sayfa 6 MONTAJ
ve Sayfa 20 EGIMLIi KOSU BANDINI TASIMA.)
Kosu bandini tagiyabilmeniz i¢in 45 Ibs
rahatlikla kaldirabiliyor olmalisiniz.

Egimli kosu bandi altina nesnelere koyarak
egimli kosu bandinin egimini degistirmeyin.

Egimli kosu bandinin tim parcalarini diizgiin
bir sekilde denetleyin ve sikin.

Egimli kosu band lizerindeki acikliklara asla
bir nesne sokmayin ya da diisiirmeyin.

24.

25.

26.

TEHLIKE: Gii¢ kablosunu kullanimdan

sonra, egimli kosu bandini temizlemeden
oénce ve bu kilavuzda tarif edilen bakim ve
ayarlama prosediirlerini uygulamadan énce
her zaman prizden c¢ikarin. Yetkili servis
temsilcisi tarafindan herhangi bir talimat ver-
ilmedikce motor kapagini asla ¢cikarmayin.
Bu kilavuzda gosterilenin disindaki her

tlirlli tamir yalnizca yetkili servis temsilcisi
tarafindan uygulanmalidir.

Egimli kosu bandi sadece ev ici kullanim icin
tasarlanmistir. Egimli kosu bandini ticari veya
kurumsal ortamlarda kullanmayin.

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

BU TALIMATLARI KAYDEDIN



BASLAMADAN ONCE

Yeni NordicTrack® egimli kosu bandi x3 interaktifi kilavuzu dikkatle okuyun. Bu kilavuzu okuduktan
INCLINE TRAINER X3 INTERACTIVE sectiginiz sonra sorulariniz varsa, lutfen kilavuzun 6n kapagina
icin tesekkur ederiz. x3 egimli kosu bandi INCLINE bakin. Size yardimci olabilmemiz icin, bizimle irtibata
TRAINER X3 INTERACTIVE size, evdeki egzersiz gecmeden 6nce Urtinlin model ve seri numarasini not
calismalarinizi daha etkili ve keyifli hale getirmek icin edin. Model numarasi ve seri numarasi etiketinin yeri,
tasarlanmig 6zellikler sunar. kilavuzun 6n kapaginda gérintilenmektedir.

En Ust diizeyde yararlanmak icin, egimli kosu Devam etmeden 6nce, lutfen asagidaki gizimde be-
bandinizi kullanmaya baslamadan énce bu lirtilen parcalari tanimaya calisin.

Nabiz Sensori

Aksesuar Tepsisi Konsol

Fan

Anahtar/Klips

Tutacak

Avara Silindir
Ayar Civatalar

YUrime Bandi

Ylrime Platformu

' 2 J<—  Tekerlek
i

Platform Yastigi

Sifirla/Kapat
Devre Kesicisi




MONTAJ

Montaj icin iki kigi gereklidir. Egimli kogu bandini temizlenmig bir alana koyun ve tim paketleme malzemel-
erini ¢cikarin. Ambalaj malzemelerini, montaj tamamlanana dek saklayin. Not: Egimli kosu bandinin alt kismi
yuksek performansli yaglayiciyla kaphdir. Nakli sirasinda, yaglayici yirime bandinin Ust tarafina ya da nakliye
kartonuna ge¢mis olabilir. Bu durum normal olup, egimli kosu bandinin performansini etkilemez. Yurime bandi
Uzerinde yaglayici varsa, yumusak bir bez ve asindirmayan bir temizleyiciyle silmeniz yeterlidir.

Montaj islemi icin paket icinde alyan anahtarlan  ile kendi yildiz tornavida &= ve ayarlanabilir
Ingiliz anahtara ihtiyaciniz olacak.

Montaj donanim pargalarini tespit etmek i¢in asagidaki ¢izimi kullanin. Her cizimin altinda parantezler i¢inde ver-
ilen say1, bu kilavuzun son kisminda verilen PARCA LISTESi'ndeki parca numarasidir. Parantezi izleyen sayi,
montaj igcin gerekli miktar belirtir. Not: Herhangi bir par¢ca donanim setinde bulunmuyorsa, diger parcalar-
dan birine 6nceden monte edilip edilmedigini kontrol edin. Plastik parcalarin hasar gérmemesi i¢in, mon-

taj sirasinda motorlu aletler kullanmayin. Fazladan malzeme pakete konulmus olabilir.
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1.

Gii¢ kablosunun prizden cikarildigindan
emin olun.

ikinci bir kiginin yardimiyla egimli kosu bandini
sol tarafa dogru devirin. Devrilmeyi 6nlemek i¢in
yaninizda egimli kosu bandi tutacak ikinci bir
kisi bulundurun.

Dort adet Taban Ayagini (80) ve dort adet
Taban Ayak Pulunu (79) Tabana (78) dért adet
#8 x 1" Tek Vidayla (2) takin. Tek Vidalarini
asiri sikkmamaya 6zen gosterin.

Dikey Diregi (74) Dikey Direk tzerindeki bra-
ketlerle gdsterildigi sekilde egimli kosu bandina
yakin tutun.

Eklenen kiicuk cizime bakin. Dikey Direkteki
(74) kabloyu Dikey Direk Kablosunun (72)
ucuna baglayin. Sonra, kablonun diger ucunu
Dikey Direk Kablosu Dikey Direk i¢cinden yolunu
tamamen bulana kadar c¢ekin.

Dikey Diregi (74) Tabana (78) dért adet 3/8" x
3 1/2" Baglanti Civatasi (3) ve dort adet 3/8"
Yildiz Puluyla (9) takin. Herhangi birini iyice
sitkmadan énce dort Baglanti Civatasinin
hepsini sikmaya baslayin. Dikey Direk
Kablosunu (72) sikmamaya 6zen gésterin.




3.

ikinci bir kisinin yardimiyla, egimli kosu bandi
Tabani (78) zemine bakacak sekilde ters
déndurdn.

Tabanin (78) her iki tarafina bir adet 3/8" x
2 1/2" Civata (4) ve bir adet 3/8" Somun (8)
ile birer Tekerlek (77) takin (sadece bir taraf
gdsterilmektedir).

Yaninizda Sol Tutacagi (69) Catala (88) yakin
tutacak ikinci bir kisi olsun. Kablo bagini Catalin
icine yerlestirin. Kablo bagini Sol Nabiz Kablosu
(70) etrafina baglayin.

Kablo baginin diger ucunu, Sol Nabiz Kablosu
(70) Catalin (88) ortasindaki delikten digari sar-
kana kadar cekin. Ayni zamanda Sol Tutaci (69)
Catala dogru kaydirin. Sol Nabiz Kablosunu
kistirmamaya 6zen goésterin.

Sol Tutaci (69) Catala (88) iki adet 5/16" x 3/4"
Civata (6) ile baglayin; Civatalari heniiz tam
olarak sikmayin.

Bu adimi Sag Tutac (75) ve Sag Nabiz
Kablosu (71) icin tekrarlayin.

Catal Pulunu (87) Dikey Direge (74) yakin tutun.
Catal Pulunun kivrimh tarafinin Dikey Direge
baktigindan emin olun. Yaninizda Catal (88)
Dikey Direge yakin tutacak ikinci bir kisi olsun.
Dikey Direk Kablosunu (72) Catal Pulu ve Catal
icinden gegirin.

) Kivrimh

Taraf




6.

iki Tutag Kapagini (76) Sol ve Sag Tutaclarin
(69, 75) alt uclarina dogru kaydirin. Eklenen
kicik cizime bakin. Tuta¢ Kapaginin kivrimli
ucunun Dikey Direge (74) baktigindan emin
olun.

Tutaglarin (69, 75) alt uclarini Dikey Direk (74)
Uzerindeki braketlere dogru kaydirin.

Her bir Tutaci (69, 75) Dikey Direge (74) iki
adet 1/4" x 1" Baglanti Civatasi (32) ve iki adet
1/4" Yassi Pul (25) ile baglayin ; Baglanti
Civatalarini heniiz tam olarak sikmayin.

7. Catal (88) ve Catal Pulunu (87) Dikey Direge

(74) iki adet 3/8" x 5" Civata (7) ve iki adet 3/8"
Yildiz Pulu (9) ile baglayin. Civatalari iyice
sikin.

Kablo baglarini Dikey Direk Kablosundan (72)
ve Nabiz Kablolarindan (70, 71) sékun.

5/16" x 3/4" Civatay (6) tamamen sikin.

Bkz. adim 6. 1/4" x 1" Baglanti Civatalarini
(32) iyice sikin ve Tuta¢ Kapaklarini (76)
Civatalardan asagi ve Dikey Diregin (74)
karsisina dogru kaydirin.

76 Destek
<Ly

s

25 3o

76

T

Kivrimli Ug

Baglan




8. Aksesuar Tepsisini (86) Catala (88) kaydirarak
takin. Cataldaki kablolarin kistirlimadigindan
emin olun. Gésterilen iki tirnagi kismen takin ve
ardindan diger tirnaklari da kismen takin. Sonra,
tim tirnaklarin hepsini tamamen yerlerine oturt-
turun. Kopcalari kirmamaya 6zen gdsterin.

Aksesuar Tepsisini (86) Catala (88) dort adet
#8 x 3/4" Vidayla (1) takin. Herhangi birini
tamamen sikmadan énce hepsini sikmaya
baslayin. Vidalari asiri sikmayin.

9. Yaninizda Konsolu (84) Catala (88) yakin tuta-
cak ikinci bir kisi olsun.

Dikey Direk Kablosunu (72), Sol ve Sag

Nabiz Kablolarini (70, 71) ve Konsol Toprak
Kablosunu (89) Konsoldan (84) sarkan kab-
lolara baglayin. Eklenen kiiciik ¢izime

bakin. Konektérler beraberce kolay sekilde
yerine dogru kaymali ve yerine oturmali.
Oturmazlarsa, konektdrlerden birini cevi-

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

Artan kabloyu, Konsolun (84) icine dogru Konsol
yerlestirin. Kablolari

72

Konsol
Kablosu
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10. Konsolu (84) Cataldaki (88) plakaya dort
adet #8 x 3/4" Vidayla (1) takin. Kablolari
sikistirmamaya 6zen gésterin. Herhangi
birini tamamen sikmadan énce hepsini
sikmaya baslayin. Vidalari asiri sikmayin.

11. Konsol Kapagini (73) Dikey Diregin (74) te-
pesine iki adet #8 x 1/2" Vidayla (12) takin.
Vidalar agiri sitkmayin.

12. Egimli kosu bandini kullanmadan énce tiim parcalarin iyice sikilmis olmasina dikkat edin. Verilen alyan
anahtarlarini gtvenli bir yere koyun. Alyan anahtarlarindan biri yirime bandini ayarlamak icin kullanilir (bkz.
Sayfa 23 ve 22). Hali veya kilimi hasardan korumak icin egimli kosu bandinin altina bir koruyucu serin.
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CALISTIRMA VE AYARLAMA

ONCEDEN YAGLANMIS YURUME BANDI

Kosu bandinizda yiksek performans yaglayici kaph bir
yiriime bandi bulunmaktadir. ONEMLI: Yiiriime ban-
dina ya da yiiriime platformuna asla silikon sprey
veya diger maddeleri uygulamayin. Bu tiir madde-
ler yiriime bandina zarar verecek ve asiri yipran-
malara neden olacaktir.

GUC KABLOSUNU PRiZE TAKMA

Bu lriin topraklanmalidir. Ariza yapmasi ya da
bozulmasi durumunda topraklama elektrik carpmasi
riskini azaltmak icin elektrik akimina karsi en az direnig
yolunu saglar. Bu Urln bir ekipman-topraklama kon-
duktora ve bir toprakli prizli gu¢ kablosuyla donatiimis-
tir. ONEMLI: Gii¢c kablosu hasar gdrmiisse, iiretici-
nin 6nerdigi giic kablosuyla degistirilmelidir.

A TEH LI KE: Dogru baglanmamis

ekipman-topraklama kondiiktér elektrik
carpmasi riskini artinir. Uriiniin dogru
sekilde topraklandigina dair slipheniz varsa,
ehliyetli elektrikci ya da tamirciye gosterin.
Uriinle verilen figte herhangi bir degisiklik
yapmayin—prize uymazsa, ehliyetli bir elek-
trikciye uygun bir priz taktirin.

12

Giic kablosunu takmak icin asagidaki adimlari uy-
gulayin.

1.

2.

G kablosunun belirtilen ucunu kosu bandindaki
yuvaya takin.

Kosu Bandindaki Yuva

Glc Kablosu

Guc kablosunu, tim yerel yasa ve dlzenlemelere
gOre monte edilmis ve topraklanmis uygun bir
elektrik prizine takin.
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iKAZ ETIKETLERININ UYGULANMASI

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

KONSOL OZELLIKLERI

Egimli kosu bandi konsolu, egzersiz ¢alismalarinizi
daha etkili ve keyifli kilacak sekilde tasarlanmig birgok
6zellik sunar. Konsolun mantel modu segiliyken,
egimli kosu bandinin hiz ve egimi bir tus dokunusuyla
degistirilebilir. Siz egzersizinizi yaparken konsol size
surekli egzersiz geribildirimi sunacaktir. Nabiz senséru
cubugunu kullanarak kalbinizin atigi hizini bile 6lgebil-
irsiniz.

Ek olarak, konsolun dokuz adet 1 adimda kalori eg-
zersiz programi 6zelligi bulunmaktadir. Her egzersiz
programi, size etkili bir egzersiz ¢alismasinda rehberlik
yapmak Uzere egimli kosu bandinin hizini ve egimini
otomatik olarak kontrol eder. Her egzersizinizde yeni
bir egzersiz programi kullanmak igin rastgele egzersiz
program olusturucuyu bile kullanabilirsiniz.

Konsolun ayni zamanda yeni iFit etkilesimli egzersiz
programi sistem 6zelligi de bulunmaktadir. iFit sistemi,
belirli kondisyon hedeflerinize ulagsmaniza yardimci
olacak sekilde tasarlanmig egzersiz programlari igeren
iFit interaktif egzersiz programi kartlarini konsolun
tanimasini saglar. iFit egzersiz programlari, kisisel
antrendr sesi sizi egzersiz programinin her adiminda
yonlendirirken, egimli kogsu bandini otomatik olarak
kontrol eder. iFit kartlari ayri olarak temin edilebilir.
istediginiz an iFit kartlarindan almak icin, kilavuzun
on kapagina bakin.

Forma girerken, favori egzersiz programi miziginiz ya
da sesli kitabinizi konsolun Ustiin kaliteli stereo ses
sisteminden bile dinleyebilirsiniz.

Gicii agcmak icin bkz. Sayfa 14. Maniiel modu kul-

lanmak icin bkz. Sayfa 14. 1 adimda kalori egzersiz
programini kullanmak icin bkz. Sayfa 16. Rastgele

secimli bir egzersiz programi kullanmak icin, bkz.

Sayfa 17. Bir iFit karti kullanmak icin bkz. Sayfa 18.
Bilgi modunu kullanmak icin bkz. Sayfa 19. Stereo
ses sistemini kullanmak icin bkz. Sayfa 19.
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GUCU ACMA

ONEMLI: Egimli kosu bandi diisiik 1silara maruz
kaldiysa, giicii acmadan énce cihazin oda
sicakhgina gelmesini bekleyin. Bunu yapmadiginiz
takdirde, konsol ekranlarina ve diger elektronik
bilesenlere hasar verebilirsiniz.

Guc kablosunu takin (bkz.
Sayfa 12). Sonra, egimli kosu
bandi gbvdesinde gl¢ kab-
losunun yakinindaki sifirlama/
guc¢ dugmesini bulun. Devre
kesicinin "sifirla" konumundan
oldugundan emin olun.

P
Sifirlanmig \i

ONEMLI: Konsolun, egimli kosu bandinin bir
magazada gésterilmesi durumunda kullaniimak
lizere tasarlanmis bir demo modu gériintiileme
ozelligi vardir. Ekranlar, giic kablosunu takar tak-
maz 1sik veriyorsa, gic diigmesindeki sifirlama/
kapatma konumunda basin, béylece demo mo-
dunda acilmis olacaktir. Demo modunu kapatmak
icin, Durdur [STOP] diigmesini birkac saniye i¢in
basili tutun. Ekranin 15191 yanmaya devam ederse,
demo modunu kapatmak icin Sayfa 19’te bkz. BILGi
MODU. Konsol demo modundaysa, egim otomatik
olarak maksimum egim diizeyine yiikselecektir.

Sonra, egimli kosu bandinin
yurime platformu Uzeri-
nde durun. Anahtara bagli
klipsi bulun (bkz. sagdaki
¢izim) ve Klipsi elbiselerin
bel kismina saglam sekilde
tutturun. Ardindan, anahtari
konsola takin. Kisa bir siire
sonra ekran 1siklari yana-
cak. ONEMLI: Acil bir durumda, anahtar konsoldan
cekilebilir ve bu da yiirime bandinin yavaglamasina
ve durmasina sebep olur. Klipsi geriye dogru dik-
katlice birka¢ adim atarak test edin; anahtar konsol-
dan cekilmiyorsa, klipsin konumunu ayarlayin.

@—Anahtar
~,

&-@
eI

ONEMLI: Konsolun én yiizeyinde plastik bir tabaka
varsa cikarin. Yiriime platformunun hasar gérme-
sini 6nlemek icin, egimli kosu bandini kullanirken
temiz spor ayakkabilari giyin. Egimli kosu bandini
ilk kez kullanirken, yiiriime bandinin hizalamasina
dikkat edin ve gerekirse yiiriime bandinin ortalayin
(bkz. Sayfa 23)

Not: Konsol, hizi ve mesafeyi mil veya kilometre olarak
gbruntuleyebilir. Secili 6l¢u birimini géruntilemek igin,
bkz. Sayfa 19, BiLGIi MODU. Anlasilabilir olmasi adina
bu kilavuzda belirtilen tim talimatlar kilometre cinsin-
dendir.
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MANUEL MODU KULLANMA

1. Anahtari konsola takin.

Bkz. sol tarafta GUCU ACMA bélimii. Gerekirse,
egimi minimum dizeye indirmek i¢in Egim
digmelerine basin.

Maniiel modu secin.

Her anahtar takildiginda, maniel mod segilecek-
tir. Bir egzersiz programi sectiyseniz, ekranda
MANUEL KONTROL gériinene kadar egzersiz pro-
gram diigmelerinden herhangi birine tekrar tekrar
basin.

Yiirime bandini baslatin ve hizi ayarlayin.

YUrime bandini baglatmak icin, Baslat [START]
digmesine ve ardindan Hiz [SPEED] artirma
digmesine ya da 1 Adimda Hiz [1 STEP SPEED]
dizmeleri 4’den 16’ye kadar numaralandirilmis Hiz
[SPEED] Kisayol digmelerinden birine basin.

Baglat digmesine ya da Hiz artirma dugmesine
basarsaniz, yiirime bandi 2 km/s hizinda

hareket etmeye baslar. Egzersiz yaptik¢a,

Baglat digmesinin yakinindaki Hiz artirma

ve azaltma digmelerine basarak isteginize

goére yurime bandinin hizini degistirin. Her bir
digmeye basmanizda, hiz ayar 0,1 km/s hizinda
degisecektir; dugmeyi basili tutarsaniz, hiz

ayari 0.5 km/s’in katlar seklinde degisecektir.
Numaralandirilmis Tek Adimda Hiz digmelerinden
birine basarsaniz, yirime bandi istenilen hiza
erisene kadar asamali olarak hizi degistirecektir.
Yirime bandini durdurmak icin Dur [STOP]
digmesine basin. YUriime bandini yeniden
baslatmak icin, Baslat digmesine ve ardindan

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

Egimli kosu bandinin egimini isteginize gére
degistirin.

Egimli kosu bandinin egimini degistirmek icin, Egim
[INCLINE] artirma ve azaltma digmelerine ya da
0’dan 40’a kadar numaralandiriimig 1 Adimda
Egim [1 STEP INCLINE] dugmelerinden birine
basin. Dugmelerden birine her bir basmanizda,
kosu bandi secilen egim ayari secili egim ayarina
gelene kadar asamal olarak degisecektir. Not:
Egim arttikca, egimli kosu bandinin maksimum
hizi diisecektir. E§im %0 ile %15 arasindayken
maksimum hiz 16 km/sa olur; egim %15,5 ile
%25 arasindayken maksimum hiz 12,8 km/

sa olur; egim 25,5% ile %35 arasindayken
maksimum hiz 8 km/sa olur; ve egim 35,5% ile
%40 arasindayken maksimum hiz 4,8 km/sa
olacaktir.



ilerlemenizi ekranda izleyebilirsiniz.

Manuel mod secildiginde, konsol dért ekran

modu sunar. Sectiginiz ekran modu, hangi egz-
ersiz programi bilgilerinin gdsterilecegini belirler.
istediginiz ekran modunu secmek icin Ekran Modu
[DISPLAY MODE] dugmesine arka arkaya basin.

Egimli kosu bandi Gzerinde ylridikce ya da
kostukca, ekran asagidaki bilgileri gosterebilir:

+ Gecgen slre.
+ Y0rudaguniz ya da kostugunuz mesafe.
+ Dikey tirmandiginiz metre miktari.
+ Her saat yaktiginiz yaklasik kalori miktari.
+ Ylrame bandinin hizi.
+ Egimli egimli kosu bandinin egim duzeyi.
+ Yaktiginiz yaklasik kalori miktari.
+ Kalbinizin atig hizi. Not: Kalbinizin atig
hizi yalnizca nabiz senséru gcubugunu
kullandiginizda gérintilenebilir (bkz Adim 6).
Sectiginiz ekran moduna bakmaksizin, hiz ya
da egim ayari her ayar degistirmenizde ekranda

birka¢ saniye icin géruntllenecektir.

istenirse, ses diizeyi konsoldaki Ses [VOL] artir ve
azalt digmeleriyle ayarlanabilir.

Konsolu sifirlamak icin Dur digmesine basin,
anahtari ¢ikartin ve ardindan tekrar anahtar takin.

isterseniz kalp atis hizinizi dlgebilirsiniz.

Gerekirse, nabiz sensdru cubugunu kullanmadan
Once, metal temas noktalarindaki seffaf plas-

tik kaplamalari ¢ikartin. Ayrica ellerinizin temiz
oldugundan da emin olun.
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Kalp atis
hizinizi 6lgmek
icin yliriime
platformunda
durun ve
tutactaki

metal temas
noktalarindan
yaklagik

on saniye

sureyle tutun; ellerinizi oynatmayin. Nabziniz
tespit edildiginde, kalp hiziniz géruntulenecek-
tir. En dogru kalp atis hiz1 6l¢liimii icin, temas
alanlarini yaklasik 15 saniye kesintisiz olarak
kavramalisiniz.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Fanin yavas ve hizli ayar secenekleri vardir. Bir
fan hizi se¢gmek ya da fani kapatmak icin Fan
digmesine pes pese basin. Not: Yurime bandi
durdugunda fan aciksa, fan bir ka¢ dakika sonra
otomatik olarak kapanacaktir.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Yirime platformuna ¢ikin ve Dur [STOP]
digmesine basin. Daha sonra, anahtari konsoldan
cikartin ve guvenli bir yere koyun. Konsol demo
modundaysa (bkz. Sayfa 19’daki BILGi MODU),
egim otomatik olarak maksimum egim dlizeyine
yUkselecektir.

Egimli kosu bandi kullanmayi bitirdiginizde,
sifirlama/kapatma devre kesici anahtar "kapall"
[OFF] konumuna getirin ve fisi prizden ¢ikarin.
ONEMLI: Bunu yapmazsaniz, egimli kosu bandi
elektrikli parcalari erken yipranabilir.



1 ADIMDA KALORI EGZERSIZ PROGRAMINDAN
YARARLANMA

1.

Anahtari konsola takin.
Bkz. adim 1/sayfa 14.
1 adimda kalori egzersiz programi segin.

1 adimda kalori egzersiz programi segcmek icin,
istediginiz egzersiz program ismi ekranda goéruntul-
enene ve istenilen parkurun altindaki isiklar ya-
nana kadar 1 Adimda Kalori Egzersiz Programi [1
STEP CALORIE WORKOUTS] dugmesine basin.

Bir egzersiz programi secildiginde, ekran dag
eteginde bir parkur gdsterecektir.

Her egzersiz programi bélimlere ayriimistir.
Her bolum icin bir hiz ayari ve bir egim ayari
programlanmistir. Not: Birbirini izleyen bélimler
icin ayni hiz veya egim ayari programlanabilir.

Yiiriime bandini baslatin.

Egzersiz Programini baglatmak icin Bagla [START]
digmesine basin. Digmeye bastiktan ¢ok kisa

bir stire sonra egimli kosu bandi hareket etmeye
baslayacak. Cubuklari tutun ve yurimeye baslayin.

Egzersiz Programinin ilk bélimdnin sonunda bir
dizi ses tonu calacaktir. ikinci bélim igin farkli bir
hiz ve/veya e@im ayari programlanmigsa, hiz ve/
veya egim ayari sizi uyarmak amaciyla bir ka¢ san-
iye icin ekranda gérunecek ve egimli kosu band bir
sonraki bolim icin hiz ve egim ayarlarini otomatik
olarak ayarlayacaktir.

Egzersiz programi bu sekilde, ekrandaki parku-
run sonuna ulasana kadar devam edecek.
Yirume bandi ardindan durma noktasina kadar
yavaslayacak.

Egzersiz Programinin herhangi bir aninda hiz veya
egim ayari ¢cok ylUksek ya da ¢ok dusukse, ayari
Hiz [SPEED] ya da Egim [INCLINE] digmelerine
basarak devre disi birakabilirsiniz; ancak, bir son-
raki bolim basladiginda egimli kosu bandi bir
sonraki bolimiin hiz ve egim ayarlarina otoma-
tik olarak ayarlanacaktir.
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Egzersiz Programini herhangi bir anda durdur-
mak [STOP] icin, Dur digmesine basin. Egzersiz
Programini tekrar baslatmak icin Baglat digmesine
basin. Yirime bandi 2 km/s hizinda hareket et-
meye baglayacaktir. Egzersiz Programinin bir
sonraki bélumi basladiginda, egimli kosu bandi

bir sonraki bélim hiz ve egim ayarlarina otomatik
olarak ayarlanacaktir.

Not: Kalori hedefi egzersiz programi esnasinda
yakacaginiz kalori miktari tahminidir.
Yakacaginiz gercek kalori miktari agirhginiza
bagh olacaktir. Buna ek olarak, egzersiz
programi sirasinda egimli kosu bandinin hizini
ya da egimini maniiel olarak degistirirseniz,
yakacagini kalori miktari bundan etkilenecektir.

ilerlemenizi ekranda izleyebilirsiniz.

Bkz. adim 5/sayfa 15. Herhangi bir 1 adimda kalori
egzersiz programi secildiginde, konsol dort ekran
modu sunar. istediginiz ekran modunu segmek igin
Ekran Modu [DISPLAY MODE] diigmesine arka
arkaya basin.

Ekran, yaridaguniz ya da kostugunuz parkurun
animasyonlu halini gésterecek. Parkur Uzerindeki
daire sekli kaydettiginiz ilerlemeyi gdsterecek.
Yakinlagtirmak ya da uzaklastirmak icin Ekran
Buyutme [DISPLAY ZOOM] xartirma ve azaltma
digmelerine basin. Bir kosucu animasyonu
gdsteren ekrandaki egim profili, parkurun egim
dizeyini temsil etmekte olup, ekranin sag tarafi
tirmanmig oldugunuz dikey mesafeyi metre olarak
gosterir.

Ekranin kontrastini ayarlamak i¢in, bkz. Sayfa 19,
BILGI MODU.

isterseniz kalp atis hizinizi dlcebilirsiniz.
Bkz. adim 6/sayfa 15.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Bkz. adim 7/sayfa 15.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 8/sayfa 15.



RASTGELE SECIMLI EGZERSIZ PROGRAMINI
KULLANMA

1. Anahtari konsola takin.
Bkz. adim 1/sayfa 14.
2. Rastgele secimli egzersiz programi secin.

Rastgele egzersiz programi se¢cmek icin,
Rastgele Parkur [RANDOM TRAIL] digmesine
basin. Yaklasik olarak yakmak istediginiz kaloriyi
secmek icin 1 Adimda Kalori Egzersiz Programi
[1 STEP CALORIE WORKOUTS] diigmelerinden
birine basin. Egimli kosu bandi rastgele hiz ve
egim ayarlarina gére yeni bir egzersiz programi

olusturacak. Farkli egzersiz programlari olusturmak
icin 1 Adimda Kalori Egzersiz Programi digmesine

tekrar tekrar basin.

Rastgele bir egzersiz programi secildiginde, ekran

egzersiz programinin siresini ve tirmanacaginiz

mesafeyi gésterecek. Ekran ayni zamanda parkuru

da gosterecektir.

Her bir rastgele secimli egzersiz programi bélim-
lere ayrilmistir. Her bélim igin bir hiz ayari ve bir
egim ayari programlanmigstir. Not: Birbirini izleyen
bélimler icin ayni hiz veya egim ayari programla-
nabilir.

3. Yirime bandini baslatin.

Egzersiz Programini baglatmak icin Basla [START]

digmesine basin. Digmeye bastiktan ¢ok kisa
bir stire sonra egimli kosu bandi hareket etmeye

baslayacak. Cubuklari tutun ve yurimeye baslayin.

Egzersiz Programinin ilk bolumdnin sonunda bir
dizi ses tonu galacaktir. lkinci bélim icin farkl bir
hiz ve/veya e@im ayari programlanmisgsa, hiz ve/

veya egim ayari sizi uyarmak amaciyla bir ka¢ san-
iye icin ekranda gérunecek ve egimli kosu band bir
sonraki bolim icin hiz ve egim ayarlarini otomatik

olarak ayarlayacaktir.

Egzersiz programi bu sekilde, ekrandaki parku-
run sonuna ulasana kadar devam edecek.
Yirime bandi ardindan durma noktasina kadar
yavaslayacak.

Egzersiz Programinin herhangi bir aninda hiz veya

egim ayari ¢cok ylUksek ya da ¢ok dusukse, ayari
Hiz [SPEED] ya da Egim [INCLINE] digmelerine
basarak devre disi birakabilirsiniz; ancak, bir
sonraki bolim basladiginda egimli kosu bandi

4,

7.
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bir sonraki bélimiin hiz ve egim ayarlarina oto-
matik olarak ayarlanacaktir. Egzersiz program
sirasinda egimli kosu bandinin hizini ya da
egimini maniiel olarak degistirirseniz, egzersiz
programi siiresi, yakacaginiz kalori miktari ve
tirmanacaginiz dikey mesafe bundan etkile-
necektir.

Egzersiz Programini herhangi bir anda durdur-
mak icin, Dur [STOP] digmesine basin. Egzersiz
Programini tekrar baglatmak icin Baglat digmesine
basin. Ytrime bandi 2 km/s hizinda hareket et-
meye baglayacaktir. Egzersiz Programinin bir
sonraki bélumi basladiginda, egimli kosu bandi

bir sonraki bélim hiz ve egim ayarlarina otomatik
olarak ayarlanacaktir.

Not: Kalori hedefi egzersiz programi esnasinda
yakacaginiz kalori miktari tahminidir.
Yakacaginiz gercek kalori miktari agirhginiza
bagh olacaktir. Buna ek olarak, egzersiz
programi sirasinda egimli kosu bandinin hizini
ya da egimini maniiel olarak degistirirseniz,
yakacagini kalori miktari bundan etkilenecektir.

ilerlemenizi ekranda izleyebilirsiniz.

Bir rastgele egzersiz programi segcildiginde, kon-
sol yedi ekran modu sunar. istediginiz ekran
modunu se¢mek icin Ekran Modu [DISPLAY
MODE] dugmesine ve Ekran Buyutme [DISPLAY
ZOOM] dugmesine tekrar tekrar basin. Ekran,
egzersiz programinda kalan sdreyi, yuradiguinuz
ya da kostugunuz mesafeyi, yirime bandinin
hizini, egimli kosu bandinin egimini, saatte
yaklagik olarak yakmis oldugunuz kalori miktarini,
tirmanmis oldugunuz dikey mesafeyi, yaklasik
olarak yakmis oldugunuz kalori miktarini, gecen
sureyi, kosucu animasyonunu ve yuradiguinuz
parkuru gdsterebilir.

Ekranin kontrastini ayarlamak i¢in, bkz. Sayfa 19,
BILGI MODU.

isterseniz kalp atis hizinizi dlcebilirsiniz.
Bkz. adim 6/sayfa 15.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Bkz. adim 7/sayfa 15.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 8/sayfa 15.



IFIT KARTINI KULLANMA

istediginiz an iFit kartlarindan almak icin, kilavuzun én
kapagina bakin.

1.

Anahtari konsola takin.
Bkz. adim 1/sayfa 14.

Bir iFit karti takin ve bir egzersiz programi
segin.

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

iFit Karti iFit Yuvasi

\‘/%//////ﬁ%ﬂmn /

Sonra, iFit artirma azaltma digmesine basarak
bir iFit egzersiz programi secin. Bir iFit egzersiz
programi secildiginde, ekran dag eteginde bir
parkur gosterecektir. Ek olarak, ekran, egzersiz
programinin adini, maksimum egim ayarini, sureyi
ve maksimum hiz ayarini gosterecektir.

Her ifit egzersiz birkac¢ dakikalik tek parca halinde
bélinmis. Her bolim icgin bir hiz ayan ve bir

egim ayari programlanmigstir. Not: Birbirini izleyen
bélimler icin ayni hiz ve/veya egim ayari program-
lanabilir.

Yiiriime bandini baslatin.

Egzersiz Programini baglatmak [START] icin
Bagla digmesine basin. Digmeye bastiktan

kisa bir stre sonra, egimli kosu bandi egzersiz
programinin ilk hiz ve egim ayarlarini otomatik
olarak ayarlayacaktir. Cubuklari tutun ve yarimeye
baslayin.

Egzersiz Programi esnasinda, bir kisisel antrenér
sesi egzersiz programi slresince size rehberlik
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5.

edecek. iFit egzersiz programi bir rastgele segimli
egzersiz programiyla ayni sekilde cahsir (bkz.
Sayfa 17°de Adim 3).

Gecerli bdlimun hiz veya egim ayari ¢cok yuksek
ya da cok dusukse, ayari Hiz [SPEED] ya da EGim
[INCLINE] dugmelerine basarak manuel olarak
devre digi birakabilirsiniz; ancak, bir sonraki
bélim basladiginda egimli kosu bandi bir son-
raki bolimin hiz ve egim ayarlarina otomatik
olarak ayarlanacaktir.

Egzersiz Programini herhangi bir anda dur-
durmak i¢in, Dur [STOP] diigmesine basin.
Egzersiz Programini tekrar baslatmak icin Baslat
digmesine basin. YUriime bandi hareket etmeye
baslayacak. Egzersiz Programinin bir sonraki
bélimU basladiginda, egimli kosu bandi bir son-
raki bélim hiz ve egim ayarlarina otomatik olarak
ayarlanacaktir.

ilerlemenizi ekranda izleyebilirsiniz.

Bir iFit egzersiz programi secildiginde, konsol

{ic ekran modu sunar. istediginiz ekran modunu
secmek icin Ekran Modu [DISPLAY MODE]
digmesine arka arkaya basin. Ekran, egzersiz
programinda kalan sdreyi, yuridiginuz ya da
kostugunuz mesafeyi, yirime bandinin hizini,
egimli kosu bandinin egimini, saatte yaklasik
olarak yakmis oldugunuz kalori miktarini,
tirmanmis oldugunuz dikey mesafeyi ve yaklasik
olarak yakmis oldugunuz kalori miktarini géstere-
bilir.

Yakinlagtirmak ya da uzaklastirmak icin Ekran
Buyutme [DISPLAY ZOOM] artirma ve azaltma
digmelerine basin.

isterseniz fani acabilirsiniz.

Bkz. adim 7/sayfa 15.

Egzersiz calismanizi bitirdiginizde anahtari
konsoldan cikartin.

Bkz. adim 8/sayfa 15.

DIKKAT: iFit kartlarini kullanmadiginizda daima
iFit yuvasindan cikarin.



BiLGi MODU

Konsolun yirime bandinin kat ettigi toplam mesafenin
ve egimli kosu bandinin toplam kullanim saat suresi
kaydini tutan bir bilgi modu 6zelligi vardir. Bilgi modu
mesafeyi dlcmek icin kilometre ya da mili se¢ebilmen-
izi ve ekran demo modunu agip kapayabilmenizi de
saglar. Ayrica ekranin kontrast diizeyini de ayarlayabil-
irsiniz.

Bilgi modunu se¢gmek icin anahtariniz konsola
takiliyken, Dur [STOP] dugmesini basil tutun

ve ardindan Dur digmesini birakin. Bilgi modu
secildiginde, ekranda asagidaki bilgi gérintilenecektir:

Ekran, egimli kosu bandinin
toplam kullanim saat slresini
ve ylrime bandinin kat ettigi
toplam mili gésterecektir.

IHFORMATION MODE

TOTAL MILES: 549831
TOTAL HOURS: 21EB
UMITS: METERS
DEMD: OFF

COHTRAST LEUEL 1-100:28
INC UR.0OWH T ADJUST

Ekran, segilen il birimini de gdsterecektir. Olgl biri-
mini degistirmek icin, Hiz [SPEED] artirma digmesine
basin. Mesafeyi kilometre cinsinden gérmek icin
METRIC (metriK’i) secin. Mesafeyi mil cinsinden
gérmek icin ENGLISH (ingiliz’i) segin.

Konsolun, egimli kosu bandinin bir magazada
gbsterilmesi durumunda kullaniimak Gzere tasarlanmig
bir demo modu goérintileme 6zelligi vardir. Demo
modu agikken, gu¢ kablosunu taktiginizda konsol nor-
mal olarak calisacaktir, devre kesiciyi sifirlama/kapama
[RESET/OFF] salterini sifirlama konumuna getirin ve
anahtar konsola takin. Ancak, anahtari ¢ikardiginizda,
digmeler calismasa da ekranlarin isiklar yanik kal-
maya devam edecek. Demo modu a¢iksa, bilgi modu
acikken ekranda ACIK-ON kelimesi gérlinecektir.
Demo modunu agmak ya da kapatmak icin Hiz azaltma
digmesine basin. Not: Egimli kosu bandi demo modun-
daysa, egim otomatik olarak maksimum egim dizeyine
yukselecektir.

Ekran, ekranin kontrast diizeyini de gdsterecektir.
Kontrasti ayarlamak i¢in Egim [INCLINE] artirma ve
azaltma dugmelerine basin.

Bilgi modundan ¢ikmak icin anahtari konsoldan
cikartin.
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STEREO SES SiISTEMiNi KULLANMA

Konsolun stereo kolonlarindan miizik ya da sesli kitap
calmak icin, MP3 calarinizi, CD calarinizi ya da diger
kisisel ses calarinizi konsola takin.

Ses kablosunu bulun. Bir ucunu konsolun hoparlére
yakin olan ses jakina takin. Ardindan, ses kablosunu
MP3 calariniz, CD calariniz ya da diger kisisel ses
calarinizin ilgili girisine takin. Ses kablosunun tam
oturdugundan emin olun.

Ardindan, MP3 c¢alariniz, CD g¢alariniz ya da kisisel ses
calarinizdaki Oynat digmesine basin. Ardindan, kisisel
ses calarinizdaki ses seviyesini ayarlayin veya konsol
Uzerinden Ses Dizeyi (VOL) artirma veya azaltma
digmelerine basin.

Kisisel CD calar kullaniyorsaniz ve CD atlama
yapiyorsa, CD calari konsol Gzerine koymak yerine
zemine ya da bagka duz bir ylzeye koyun.



EGIMLI KOSU BANDINI TASIMA

Egimli kosu bandini tagsimadan 6nce anahtari kon-
sola takin; egimi maksimum egim diizeyine yukseltip Konsol
anahtari cikarin ve gli¢ kablosunu prizden cikarin. \

Egimli kosu bandi, boyutu ve agirhigi nedeniyle iki ya
da ¢ kisi tarafindan tasinmalidir. Dikey diregi konsol
yakin mesafede sikica tutun. Tekerlekler rahat bir sekilde
dénecek konuma gelene kadar egimli kosu bandini devirin.
DIKKAT: Yaralanma ya da egimli kosu bandinin hasar
gorme ihtimalini azaltmak icin, egimli kosu bandini
plastik gévdesinden kaldirmayin. Ana Gévdeyi konsola
dogru cekmeyin. Egimli kosu bandini tekerlekleri Gizerinde
dikkatlice istenilen yere goturin ve ardindan diiz konuma
indirin. DIKKAT: Yaralanma riskini azaltmak icin, egimli
kosu bandini tagirken asiri derecede dikkatli olun.
Egimli kosu bandini engebeli bir yilizeyde tasimaya
caligmayin. Tekerlek

Govde
Tablasi
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SORUN GIDERME

Bir cok egimli kosu bandi sorunu asagidaki adimlarla giderilebilir. Uygun belirtiyi bulun ve listedeki
adimlari uygulayin. Daha fazla yardima gerek duydugunuzda, liitfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin.

SORUN:

¢cOzim:

SORUN:

cOzom:

SORUN:

cOzom:

SORUN:

¢cOzim:

Giic aciimiyor

a. Gug kablosunun diizgun sekilde toprakli bir prize takildigindan emin olun. (Bkz. Sayfa 12.)
Uzatma kablosuna ihtiyac duyuluyorsa, yalnizca 3 iletkenli, 1mm? kalinliginda ve 1,5m’den kisa
bir kablo kullanin.

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

c. Egimli kosu bandi gdvdesinde glc¢ kablosunun P
yakinindaki sifirlama/kapatma devre kesicisini < i
kontrol edin. Anahtar gosterildigi sekilde disa dogru Kisa ﬁ Sifir-
cikintiliysa, devre kesici kisa devre yapmistir. Devre Devre | lanmig \
kesicisini sifirlamak icin, birka¢ dakika bekleyin ve Yapmis g
ardindan digmeyi sifirlama konumuna getirmek igin

digmeye basin.
Kullanim sirasinda gii¢ kapaniyor

a. Sifilama/kapatma devre kesicisini kontrol edin (bkz. yukaridaki ¢izim). Devre kesici kisa devre
yaptiysa, birka¢ dakika bekleyin ve ardindan tekrar acin.

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 egimli kosu bandi hala ¢alismiyorsa, lUtfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin.

Anahtari konsoldan ¢ikardiginizda, konsolun isiklar1 yanik kaliyor

a. Konsolun, egimli kosu bandinin bir magazada gdsterilmesi durumunda kullaniimak tzere
tasarlanmig bir demo modu gériintileme 6zelligi vardir. Anahtar ¢ikardiginizda ve egim maksi-
mum dlzeye yukseldiginde, ekran isiklar yanik kaliyorsa, demo modu acik demektir. Demo
modunu kapatmak i¢in, Durdur [STOP] digmesini birka¢ saniye i¢in basili tutun. Ekranin i1sigi

yanmaya devam ederse, demo modunu kapatmak icin Sayfa 19'te bkz. BILGI MODU.

Konsol ekranlari diizgiin ¢calismiyor

a. Anahtari konsoldan ¢ikarin ve GUGC KABLOSUNUN
FISINI PRIZDEN CEKIN. Ardindan, belirtilen t¢ #8
x 1/2" Vidayi (12) sékun. Sol Silindir Kapagini (35)
kaldirin.
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SORUN:

¢cOzom:

SORUN:

¢cOzom:

Makaranin (38) sol tarafindaki Manyetik Anahtar (49)
ve Miknatisi (37) bulun. Makaray1 Miknatis Manyetik
Anahtarla ayni hizaya gelene kadar dénduran.
Miknatis ve Manyetik Anahtar arasinda yaklagik

3 mm oldugundan emin olun. Gerekirse, #8 x 3/4"
Sikistirma Vidasini (13) gevsetin, Manyetik Anahtari
hafifce oynatin ve ardindan Vidayi tekrar sikin. Sol
Silindir Kapagini tekrar yerine takin (gésterilmiyor) ve
dogru hiz 6lcimu olup olmadigini kontrol etmek icin
egimli kosu bandini birka¢ dakika calistirin.

Egimli kosu bandinin egimi diizgiin sekilde
degismiyor.

Tepeden _—
Gorinim
Bm -
13 fﬁgﬂ
49 38
S

¥

a. Dur digmesini ve Hiz [SPEED] artirma digmesini basili tutun, anahtari konsola takin ve ardindan
Dur [STOP] ve Hiz artirma dagmelerini birakin. Dur dugmesine tekrar basin. Sonra, Egim
[INCLINE] artirma ya da azaltma dugmesine basin. Egimli kosu bandi maksimum egim dlzeyine
otomatik olarak yikselecektir ve ardindan minimum diizeye dénecektir. Bu egim sisteminin kali-
brasyonunu saglayacaktir. Egim kalibrasyonu saglanmazsa, Dur digmesine basin ve ardindan
Egim artirma ya da azaltma digmesine tekrar basin. Egim kalibrasyonu gerceklestirildiginde,

anahtari konsoldan ¢ikartin.

Yiriime bandi lizerinde yurirken yavasliyor

a. Uzatma kablosuna ihtiya¢ duyuluyorsa, yalnizca 3 iletkenli, imm? kalinliginda ve 1,5m’den kisa

bir kablo kullanin.

b. YUrime bandi agiri sikilimigsa, egimli kosu bandi
performansi disebilir ve yirime bandi hasar
gorebilir. Anahtari ¢ikartin ve GUC KABLOSUNU
PRIZDEN CIKARTIN. Alyan anahtarini kullanarak
avara silindir civatalarini saat yoéninun tersine cey-
rek tur ddndirtn. Yirime bandi dizgun sekilde
sikildiginda, yirime bandinin her bir ucunu yirime
platformundan yaklasik 8 ila 10 cm kaldirabilmelisiniz.
YUrime bandinin ortalanmasina dikkat edin. Sonra,
guc kablosunu prize takin, anahtari takin ve egimli
kosu bandini birka¢ dakika ¢alistirin. Yuriime bandi
dizgln sekilde sikilana kadar tekrar edin.

Avara Silindir Civatalari

c¢. YUrime bandi tzerinde 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. YUrume bandi merkezin digina ¢ekilmisse, anahtari
cikarin ve GUC KABLOSUNU FISTEN CIKARIN. a
Yirame bandi sola kaydiysa, sol avara silindir
civatasini saat yoninde yarim tur déndirlin; ylriime
bandi saga kaydiysa, civatayi saatin ters yoniinde
yarim tur déndarin. Yarame bandini agiri sikmamaya
Ozen gosterin. Gug kablosunu prize takin, anahtari
takin ve egimli kosu bandini birka¢ dakika calistirin.
Yirume bandi ortalanana kadar tekrar edin.

b. Yiriime bandi Gzerinde ylrirken kayiyorsa, ilk 6nce
anahtari ¢ikarin ve GUGC KABLOSUNU FISTEN
CIKARIN. Alyan anahtarini kullanarak avara silin-
dir civatalarini saat yénunde ¢eyrek tur déndurdn.
Yirume bandi dizgin sekilde sikildiginda, yirime
bandinin her iki ucunu yirime platformundan
yaklagik 8 ila 10 cm kaldirabilmelisiniz. Yurtme
bandinin ortalanmasina dikkat edin. Sonra, gug¢
kablosunu prize takin, anahtari takin ve egimli kosu
bandinin Uzerinde birkac dakika dikkatlice yartyn.
Yirume bandi dizgiin sekilde sikilana kadar tekrar edin.
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EGZERSIZ REHBERLERI

A UYARI = Bu veya herhangi bir eg-

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

Nabiz sensérii, tibbi bir cihaz degildir. Kalp
atisi hizinin dogru 6lclimiinii etkileyebilecek
cesitli faktorler olabilir. Nabiz sensoéri, sa-
dece kalp atisi hizinin seyrini genel anlamda
belirleyerek egzersize yardimci olmasi igin
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 sonuclar elde etmek igin sarttir.

EGZERSiZ YOGUNLUGU

Hedefiniz ister yag yakmak isterse kardiyovaskuler
sisteminizi gl¢lendirmek olsun dogru yogunlukta eg-
zersiz 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 icin dnerilen nabiz sayi-
larini gbstermektedir.

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

@
@
v

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 Uzerinde listelenen ¢ say
sizin "antrenman alaninizi" tanimlar. En alttaki sayi yag
yakma i¢in nabiz, ortadaki sayl maksimum yag yakma
icin nabiz ve en Ustteki sayI aerobik egzersizi icin na-
bizdir.
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Yag yakma—Yaglari etkili sekilde yakmak i¢in, uzun
sure disiik yogunluk seviyesinde egzersiz yapmalisi-
niz. Egzersizin ilk birka¢ dakikasinda, vicudunuz eneriji
icin karbonhidrat kalorilerini kullanir. Viicudunuz 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 say! civarinda bir nabizla eg-
zersiz yapin.

Aerobik Egzersizi—Hedefiniz kardiyovaskuler siste-
minizi glclendirmekse, uzun sureli ve ¢cok miktarda ok-
sijen gerektiren bir etkinlik olan aerobik egzersizlerini
yapmalisiniz. Aerobik egzersizleri igin egzersizlerinizin
yogunlugunu, nabziniz antrenman alaninizdaki en yuk-
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 vucut 1siniz1, kalp atis hizinizi (nabzinizi) ve
kan dolasiminizi artirir.

Antrenman Alani Egzersizi—20 ila 30 dakika bo-
yunca nabziniz antrenman alaniniz iginde 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 gunluk dinlenmeyle,
her hafta G¢ egzersiz programini tamamlayin. Birkac
ay dizenli egzersiz yaptiktan sonra, dilerseniz her
hafta bes egzersiz programini tamamlayabilirsiniz.
Unutmayin; basarinin anahtari, egzersizi gunlik yasa-
minizin 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 hafifce bukulmus sekilde durun ve kalgalarinizdan itibaren
6ne dogru yavasca egilin. Asag! parmak uclariniza dogru uzandikga,
sirt ve omzunuzun rahatlamasini saglayin. Bu durumda kalarak 15’e
kadar sayin, ve sonra rahatlayin. 3 defa tekrar edin. Esnetmeler:
Dizard: kirigleri, dizardi ve arka taraf

2. Dizardi Kirigleri Esnetme

Bir ayaginiz uzatilmis sekilde oturun. Diger ayagin tabanini kendi-
nize dogru getirin ve uzatilmis 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 tekrarla-
yin. Esnetmeler: Dizardi kirigler, bel ve kasiklar.

3. Kalf/Topuklari Esnetme

Bir bacak digerinin 6niinde olacak sekilde, 6ne dogru uzanin ve elle-
rinizi duvara koyun. Arkadaki bacagdinizi diz tutun ve arkadaki ayagi-
nizi yere diiz basili olsun. On bacaginizi biikiin, 6ne dogru yaslanin
ve kalcalarinizi duvara dogru hareket ettirin. Bu durumda kalarak 15’e
kadar sayin, ve sonra rahatlayin. Her bacak icin 3 defa tekrarlayin.
Topuk liflerinin daha fazla gerilmesini saglamak icin arkadaki bacagi-
nizi da bakdn. 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 mimkin 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 kalca kaslari.

5. i¢ Baldirlari Esnetme

Ayak tabanlariniz birbirine yapisik ve dizleriniz disa dogru olacak se-
kilde oturun. Ayaklarinizi mimkin 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 Model No. NETL15708.0 RO711A

Asagida listelenen pargalari bulmak igin, bu kilavuzun sonuna dogru bulacaginiz AYRISTIRILMIS MONTAJ
CIZIME bakin.

No. Mkt. Aciklama No. Mkt. Aciklama
1 36 #8 x 3/4" Vida 51 1 Sol Arka Yastik
2 4 #8 x 1" Tek Vidasi 52 1 Ana Gévde
3 4 3/8" x 3 1/2" Baglanti Civatasi 53 1 Govde Plakasi
4 2 3/8"x 2 1/2" Civata 54 1 On Sol Yastik
5 1 Egim Motoru Kablosu 55 1 On Gévde
6 4 5/16" x 3/4" Civata 56 1 Ust Egim Motoru Kapag!
7 2 3/8" x 5" Civata 57 1 Alt Egim Motoru Kapagi
8 2 3/8" Somun 58 1 Egim Motoru
9 8 3/8" Yildiz Pulu 59 1 Kablo Kiskaci
10 4 #6 x 1" Vida 60 1 Elektronik Plaka
11 8 #8 x 3/4" Tek Vidasi 61 4 Plastik Karsi Dengeleyici
12 11 #8 x 1/2" Vida 62 1 PCB Panel
13 1 #8 x 3/4" Sikistirma Vidasi 63 1 Kontrolor
14 4 Bant Kilavuz Vidasi 64 1 Tahrik Motoru
15 2 1/4" x 1 1/2" Vida 65 1 Diren¢ Mekanizmasi
16 2 5/16" x 1 3/4" Civata 66 4 Nabiz Plakasi
17 2 5/16" x 1 3/4" Civata 67 4 Nabiz Plaka Yuvasi
18 2 1/4" x 2 1/2" Civata 68 2 Nabiz Kulpu
19 1 3/8" x 1" Civata 69 1 Sol Tutag
20 1 3/8" x 1 3/4" Civata 70 1 Sol Nabiz Kablosu
21 2 3/8" x 4 1/4" Civata 71 1 Sag Nabiz Kablosu
22 15 #8 x 1/2" Vida 72 1 Dikey Direk Kablosu
23 5 Motor Civatasi 73 1 Konsol Kapagi
24 3 #8 Yildiz Pulu 74 1 Dikey Direk
25 4 1/4" Yassi Pul 75 1 Sag Tutag
26 2 Gevsetme Bagi 76 2 Tutac Kapagi
27 4 1/4" Yildiz Pulu 77 2 Tekerlek
28 4 3/8" Kilitsomunu 78 1 Taban
29 4 5/16" Somun 79 4 Taban Ayagi Pulu
30 15 Klips 80 4 Taban Ayagi
31 2 Plastik Baglanti Elemani 81 2 Tedbir Etiketi
32 4 1/4" x 1" Baglanti Civatasi 82 1 ikaz Etiketi
33 1 Alyan Anahtari 83 2 Taban Kapagi
34 1 5/32" Alyan Anahtari 84 1 Konsol
35 1 Sol Silindir Kapagi 85 1 Konsol Fani
36 1 Sag Silindir Kapagi 86 1 Aksesuar Tepsisi
37 1 Miknatis 87 1 Catal Pulu
38 1 Tahrik Silindiri/Makarasi 88 1 Catal
39 1 Govde Haznesi 89 1 Konsol Toprak Kablosu
40 2 Bant Kilavuzu 90 1 Erisim Kapagi
41 1 Yirime Platformu 91 1 Anahtar/Klips
42 1 Yurime Bandi 92 2 Platform Etiketi
43 1 Avara Silindiri 93 1 Motor Kayisl
44 1 On Kapak 94 1 Sol isim Etiketi
45 1 Gli¢ Kablosu 95 1 Sag isim Etiketi
46 1 Yuva 96 1 Sag On Yastik
47 1 Goévde Kapagi 97 1 Sag Arka Yastik
48 1 Sifirla/Kapat Devre Kesicisi 98 2 8" Kablo Bagi
49 1 Manyetik Anahtar 99 8 8" Tel Bagi
50 1 Manyetik Anahtar Kelepcesi 100 3 Yuvarlak Salmastra
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No.

101
102
103
104
105
106

Mkt.

—_ = 2 A

Aciklama

Koruma ikaz Etiketi
Motor Korumasi

Ses Kablosu

Egim Sensér Kablosu
Transformatér

Filtre

No.

107
108
109
110
111

Mkt.

I NDNAN = =

Aciklama

Glc Kablosu Adaptor
Tahrik Motor Plakasi
Tahrik Motor Yalitkani
Kaucguk Pul

5/16" Yassi Pul
Kullanici Kilavuzu

Not: Teknik 6zellikler, 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 CIZIMIA Model No. NETL15708.0 RO711A
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AYRISTIRILMIS MONTAJ CiziMiC Model No. NETL15708.0 RO711A
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AYRISTIRILMIS MONTAJ CiZIMID Model No. NETL15708.0 RO711A
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YEDEK PARCALARIN SIPARIS EDILMESI

Yedek parcga siparis etmek igin, litfen bu kilavuzun 6n kapagina bakin. Size yardimci olabilmemiz igin IGtfen bi-
zimle irtibat kurmadan énce asagidaki bilgileri hazirlayin:

 Urdndn model ve seri numarasi (bkz. bu kilavuzun én kapagi)
+ Urdndn adi (bkz. bu kilavuzun 6n kapagi)

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

GERi DONUSUM BILGILERI

Bu elektronik urin, siradan atiklarla birlikte imha edilmemelidir. Cevreyi ko-
rumak i¢in, uriin, hizmet siiresi sonrasinda yasalarin gerektirdigi sekilde geri
dénustiralmelidir.

Lutfen bolgenizde bu tur atiklari toplamaya yetkili geri donlisiim tesislerinden
yararlanin. Bunu yaparak, dogal kaynaklarin korunmasina katkida bulunacak ve
Avrupa gevre koruma standartlarinin iyilestiriimesine yardimci olacaksiniz. Givenli
ve dogru imha yéntemleri hakkinda ayrintili bilgiye gerek duyuyorsaniz, litfen bu
arand satin aldiginiz bélgedeki yerel yetkililerle veya kurumlarla temas kurun.

Parca No. 310169 RO711A ABD’de basiimistir © 2011 ICON IP, Inc.



