KINGSMITH WalkingPad Kosu Bandi
MX16
KULLANICI KILAVUZU
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UYARI

Please be careful to avoid slipping and injury when using. *3 r U‘
Don't let children approach or use this equipment. [ = l
Kosu Bandi, coklu katlama 6zelligine sahip yenilikgi bir tasarima sahiptir. ellerinize dikkat edin. Glvenli ve

dogru kullanimi saglamak icin cihazi kullanmadan énce lGtfen kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyun. APP indirmek iin
Kullanim kilavuzunu ileride basvurmak igin saklayin. QR kodunu tarayin




Onemli Onlemler

Cihaz konutlarda kullanim igin tasarlanmistir.

DAN E R - Elekirik carpmasi riskini azaltmak igin:
Bu cihazi kullandiktan hemen sonra ve temizlemeden énce daima fisini prizden gekin.

UY ARI - Bucihaz, 8 yas ve Uzeri ¢cocuklar ve fiziksel, duyusal veya zihinsel yetenekleri azalmis veya deneyim ve bilgi
eksikligi olan kisiler tarafindan, cihazin glvenli bir sekilde kullaniimasina iligkin gdzetim veya talimat verildigi ve ilgili tehlikeleri
anladiklari kullanilabilir. Cocuklar cihazla oynamamalidir. Temizlik ve kullanici bakimi gézetim olmadan ¢ocuklar tarafindan
yapilmamalidir.

Bu cihaz, guvenliklerinden sorumlu bir kisi tarafindan cihazin kullanimina iliskin gézetim veya talimat verilmedigi surece,
fiziksel, duyusal veya zihinsel yetenekleri sinirli veya deneyim ve bilgi eksikligi olan kisiler (cocuklar dahil) tarafindan
kullaniimak tzere tasarlanmamistir.

Cocuklarin cihazla oynamadiklarindan emin olmak igin gézetim altinda tutulmalari gerekir.

UY ARI - Kosu bandini dik olarak saklayin ve her iki tarafinda destek noktalari olan bir alana yerlestirmeye calisin,
kiiglik gocuklari her zaman bu makineden uzak tutun. Hareketli ylizey ile temas ciddi stirtinme yaniklarina neden olabilir.

UY ARI - Yanik, yangin, elektrik garpmasi veya kisilerin yaralanmasi riskini azaltmak igin:

1) Bir cihaz fige takiliyken asla gozetimsiz birakilmamalidir. Kullaniimadiginda ve pargalari takmadan veya gikarmadan 6nce
fisini prizden gekin.

2) Bu cihaz gocuklar, sakatlar veya engelli kigiler tarafindan veya yakininda kullanildiginda yakin gézetim gereklidir.

3) Bu cihazi yalnizca bu kilavuzda agiklanan kullanim amaci igin kullanin. Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen ek
parcalari kullanmayin.

4) Hasarli bir kablosu veya figi varsa, dizgln galismiyorsa, dlsUrilmis veya hasar gormisse ya da suya disUriimisse bu
cihazi asla g¢alistirmayin. Inceleme ve onarim igin cihazi bir servis merkezine goéturin.

5) Bu cihazi besleme kablosundan tutarak tagimayin veya kabloyu tutamak olarak kullanmayin.

6) Kabloyu isitiimis ylzeylerden uzak tutun.

7) Asla herhangi bir nesneyi herhangi bir agikliga diiglirmeyin veya sokmayin.

8) Acik havada kullanmayin.

9) Aerosol (sprey) Uriinlerin kullanildidi veya oksijen verilen yerlerde galistirmayin.

10) Baglantiy1 kesmek igin tiim kontrolleri kapali konuma getirin, ardindan figi prizden gekin.

11) Kendinizi rahatsiz hissederseniz, lltfen derhal egzersizi birakin ve saghginiza zarar gelmesini 6nlemek igin bir doktora
danisin.

12) Cihazin arkasinda en az 2000 mm (78,7 ing) ve her iki yaninda en az 500 mm (19,7 ing) mesafe oldugundan emin olun.
Acil bir durumda, cevredeki nesnelere veya duvarlara carparak kisisel yaralanmalari dnlemek igin cihazdan hizla
uzaklasabilirsiniz.

13) Cihazi kullanmak igin bir spor kiyafeti giyin ve kendi durumunuza gére egzersiz yapin.

14) Kazara dolanmayi 6nlemek igin kisisel egyalarin cihazdan uzak tutulmasini saglayin. Aksi takdirde, makinede hasara ve
kisisel yaralanmalara neden olabilir.

15) Kazalari veya cihazin hasar gérmesini 6nlemek igin bu ekipmani diiz olmayan zeminlerde kullanmayin.

16) Uriine zarar gelmesini énlemek igin cihazin bas kismina basmayin veya iizerinde durmayin.

17) Onlari korkutmamak ve diger glivenlik sorunlarina neden olmamak igin bu cihazi evcil hayvanlarla birlikte kullanmayin.

18) Denge kaybini, diismeyi ve yaralanmayi énlemek igin bu cihazin Gzerinde 6ne dogru olmayan bir durusta ytrimeyin.

19) Yaslilar, cocuklar ve hamile kadinlar bu cihazi dikkatli kullanmalidir. Litfen bu cihazi kullanmadan énce bir doktora
danigin ve ilgili rehberligi alin.

20) Gug kapali degilken bu cihazi katlamayin. Aksi takdirde, Griiniin kullanim 6mri etkilenebilir ve diger gtivenlik
tehlikelerine yol agabilir.

21) Cihazi giivenlik igin kilavuzda belirtilen yonteme gére saklayin.

22) Kazalari 6nlemek igin cihaz galisirken bu cihaza binmeyin veya cihazdan inmeyin.

23) Makinenin normal galismasini ve kisisel glivenliginizi saglamak icin bu cihazi belirtilen agirlik araliginda kullanin.

24) Makinenin hasar gérmesini 6nlemek igin bu cihazi dogrudan giines i1si§ina maruz birakmaktan kaginin. Liitfen bu cihazi
serin ve kuru bir ortamda kullanin.

25) Suya dayanikli olmadigindan, makinenin zarar gérmesini 6nlemek ve elektrik carpmasi riskini azaltmak igin bu cihazi
sudan uzak tutun.

26) Cihazi asla belirtilen siirenin 6tesinde slirekli olarak kullanmayin ve cihazin émriinii uzatmak igin tekrar kullanmadan énce
20 dakika ara verin.

27) Cihazi egimli bir ylizeye yerlestirmeyin veya altina herhangi bir sey koymayin. Aksi takdirde, cihazin dengesini ve
etkileyebilir, hatta bozabilir.
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Uriin Adi KINGSMITH WalkingPad Kosu Bandi

Hiz Arahigi 1-16 km/s

Model TRMX16F

1-10 mph Katlanmamig Boyut 1545-774- 1024
mm Calisma Alani 1320 500 mm 60.8-30.4-40.3 ing

51,9 19,6 in¢ Katlanmig Boyut 259-774- 1024 mm
Maksimum Yuk 136 kg /300 lbs 10.1-30.4-40.3 in¢
Nominal Gerilim 220-240 v- Net Agirlik 47 kg / 104 Ibs
Frekans 50/60 Hz Yas Araligi 14 yas ve Uzeri
sinif Hc Giris Gucu 1125 W
Aksesuarlar
Gl¢ kablosu Cep telefonu tutacagi Glvenlik anahtari
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Silikon yagi Kullanici kilavuzu



Baslamadan
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Yarariniz igin, kosu bandini kullanmadan 6nce lutfen bu kilavuzu dikkatlice okuyun. Bu okurken yardimimiza ihtiyag

duyarsaniz, litfen misteri hizmetleriyle iletisime gegmeden 6nce kosu bandinin 6n tarafindaki isim plakasi etiketine Grtin
modelini ve seri numarasini yazin.
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Calistirma ve Ayarlama

Kosu Bandi nasil hareket ettirilir

Kosu bandini hareket ettirmeden dnce, litfen kosu platformunun kilitli durumda oldugundan emin olun. Kosu bandini iki kisi ile
hareket ettirmek daha guvenli olabilir. Kosu bandini tasirken, kosu bandini ellerinizle tutmayin ve diiz olmayan zeminlerde

hareket ettirmeyin.

< 65°

Kosu Bandi Nasil Agilir

Kosu bandini, tirabzan ekran panelinin altindaki alandan yukari
kaldirarak kaldirin.

* Kosu bandini kaldirmadan 6nce, liitfen gli¢ kablosunun figini gekin ve saklayin.

On kaydirma tekerleklerini yerde tutun ve ileri veya geri hareket ettirin.

* Kosu bandi ile zemin arasindaki agi 65"i gegmemelidir.

Kosu bandina zarar vermekten ve ciddi yaralanmalara neden olmaktan kaginmak igin, litfen kosu bandini agmadan 6nce

yeterli alan oldugundan emin olun.

D

Katlanmis kosu bandini yatay olarak yerlestirin ve diiz bir ylizeye
yerlestirilip yerlestiriimedigini kontrol edin.

* Kosu bandini kalin bir hali tizerine yerlestirmeyin.

Kosu bandinin kilidini agmak i¢in kosu bandi kilitteme kolunu yukari
¢ekin ve yavasca duz bir sekilde yatirin.

Kosu bandini agtiktan sonra, kosu bandini manuel olarak ortaya
ayarlayin ve tamamen diz hale getirmek igin agagi yardimci olun.
Eger arka kosu bandi diiz degilse
zemin ile ayni seviyeye igin alt ayak pedini dondurin.

"Arka kosu bordasl, cihaza herhangi bir zarar vermeden kuvvetle asagi bastirilabilir.



Guc kablosu nasil takilir

Bu Uriin kullanimdayken toprak. Bir ariza veya hasar durumunda topraklama, elektrik akimi igin en az direngli bir yol saglayarak
elektrik garpmasi riskini azaltir. Uriintin gli¢ kaynag bir ekipman topraklama kablosu ve bir topraklama fisi igerir.
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Glg kablosunu kosu bandinin 6n tarafindaki soketine takin.

* Topraklama kablosunun yanlis baglanmasi elektrik carpmasi riskini artirabilir.

Glg kablosunun diger ucunu, yerel yonetmeliklere ve gére dogru sekilde
takiimasi ve topraklanmasi gereken uygun bir prize takin.

* Urinle birlikte verilen fisi degistirmeyin. Fis prize uygun degilse, kalifiye bir
elektrikgiye uygun bir priz taktirin.

NOT: Gig kablosu hasarliysa, Uretici tarafindan dnerilen glc kablosuyla degistiriimelidir.

Gug nasil agilir

Kosu bandi soguk ortama maruz kalirsa, glici agmadan 6nce litfen oda sicakligina dénmesini bekleyin. Aksi takdirde, kosu
bandi paneli veya diger bilesenler hasar gorebilir. Acil bir durumda, kosu bandi kayisini hizli sekilde yavaglatarak durdurmak icin
glvenlik anahtarini ¢ekebilirsiniz. Acil bir durumda givenlik anahtarinin givenlik yuvasindan sorunsuz bir sekilde
cekilebildiginden emin olmak icin birka¢ konumu test edin.

Kosu bandinin 6n tarafindaki gii¢ digmesini bulun ve agin.
" Bir "bip" duydugunuzda ve panelin yandigini gérduguniizde, gii¢ anahtari "RESET"
konumundadir.

Aksesuar kutusundan guivenlik anahtarini ¢ikarin ve tirabzanin
ortasindaki glivenlik yuvasina yerlestirin.

* Kosu bandi sadece glivenlik anahtari takiliyken normal sekilde baglatilabilir.

Telefon tutucusunu aksesuar kutusundan ¢ikarin, tutucunun iki buyuk
deligini tirabzanin alt tarafindaki sabit civatalara takin, kiigiik delik
yonune dogru itin ve yerine kilitleyin.

* Telefon tutucusunun giivenli bir sekilde takildigindan emin olmak icin civatalarin Alyan
Anahtariyla (Urtinle birlikte verilir) sikilmasi énerilir.



Ekran paneli nasil kullanilir

Ekran paneli gelismis LED ekran teknolojisini kullanir ve kablosuz ag baglantisina sahiptir. Asagidaki bilgiler, panel ¢alistirma
yontemlerini hizli bir sekilde 6grenmenize ve ustalasmaniza yardimci olabilir.

Zaman Hiz Mesafe Kalori

ISTANCE CALORIES

L

Topuz Baglanti Durum Isigi

Digmesi

Gl¢ acildiktan sonra, ekran paneli , tim veriler sifir olarak
goruntilenir ve kosu bandi varsayilan moda geger. Digme
digmesine kisa slre basin ve 3 saniyelik bir geri sayimdan sonra
kosu bandi yavasca g¢alismaya baglayacaktir.
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(@ Calisma sirasinda, hizi artirmak icin diigmeyi saat yoniinde yavasca

@ doéndurin. Saat yonuntin tersine gevirerek hizi dusuirebilirsiniz.
Dondur
N | yavasca
@
_— (® Calisma sirasinda, hiz degerini 1/3/6/9/12/15/16 km/h (1/3/6/9/10
mph) arasinda degistirmek igin digmeyi saat yoninde hizlica
Hizli doénduriin ve hiz degerini 16/15/12/9/6/3/1 km/h (10/9/6/3/1 mph)
N déndirin arasinda degistirmek i¢in saat yonunun tersine dondurin.

@ Calisma sirasinda, duraklama moduna girmek igin diigmeye kisa

\—_
basin. TUm veriler ayni saklanacaktir.
% Kisa
K—/ basin

(® Duraklatma modu sirasinda, diigmeye 2 saniye boyunca uzun siire
basilirsa veya 10 dakika boyunca hicbir islem yapilmazsa, ekran paneli
1 Uzun verileri sifirlanacaktir. Makine uyku moduna girecektir.

basin




Eger glivenlik anahtari takili degilse, LED ekran paneli "SAFE" (GUVENLI) gésterecek ve kosu bandinin baslatilamayacag bir
glvenlik durumuna girecektir. Bu durumda, kosu bandini kullanmadan 6nce, "Gli¢ nasil acilir" bolimunin P4 kisminda
aciklandigi gibi glivenlik anahtari takilmalidir.

ZAMAN SP EED km/h DISTAN CE km CALORIES keal

Cocuk kilidi uygulamadan agilip kapat. Cocuk kilidi agiksa, kosu bandi galismaz ve LED ekran panelinde "LOC" goérintilenir.
Uygulamada cocuk kilidi ayarini kaldirmak veya digme digmesini 5 saniye basili tutarak gocuk kilidini sifirlamak mimkdndur.

ZAMAN SPEE D km/h DI DURUS km CALORI ES keal

Kosu bandi yazilima bagli olmadiginda, gosterge 15131 yanip séner; kosu bandi yazilima baglandiginda, gosterge 15131 yanik
kalir.

" Kosu bandi bagh degilken, kablosuz her zaman baglanabilir durumdadir ve APP kullanilarak aranarak baglanabilir.

ZAMAN HIZ km/h MESAFE km KALORILER keal
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APP nasil baglanir

Kosu bandi, antrenmaninizi daha profesyonel hale getirmek ve kosunuzu gelistirmek icin bagh bir uygulama ile kullanilabilir
deneyim.

QR kodunu tarayin veya Apple Store veya Google Play'de "KS Fit" igin
arama yapin ve kurulumu ve kaydi tamamlayin.

Cep telefonunu Kosu Bandi'na yaklastirin.
Cep telefonunuzda Bluetooth'u agin.
Kosu Bandini Ag.
KS Fit uygulamasini acin ve Ekipmani ekleyin.
* Ekipmani Bluetooth listesinden segmek yerine APP araciligiyla ekleyin. Zaten segiliyse, ekipmani
Bluetooth listesinden kaldirin ve APP araciligiyla tekrar eslestirin.
* Ekipmanla eslesmezse Adim 3-@'y1 tekrarlayin.

* Guvenlik igin, bir telefon ekipmanla eslestiriimisse, egzersiz yaparken Kosu Bandi'na ikinci bir cep
telefonu baglamayin.

Kosu Bandi Nasil Katlanir

Kosu bandina zarar vermekten ve ciddi yaralanmalara neden olmaktan kaginmak igin, litfen kosu bandini katlamadan 6nce giig
kablosunun fisten gekildiginden emin olun.

Arka kosu bandini 6n kosu bandinin Ustline katlayin ve belirlenen
konumda oldugundan emin olun.

I

Kosu bandinin kilidini agmak igin kosu bandi kilitleme kolunu ¢ekin,

%—; parmaklarinizi sikistirmamaya dikkat edin. Sonra yavasca tirabzana
L paralel olarak yukari kaldirin ve kosu bandinin kilitli olup olmadigini
( } ‘ H kontrol etmek igin hafifce sallayin.

- g )

" Katlanmig ekipmani guivenli bir sekilde saklamak igin yere diiz bir sekilde yerlestirin.
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Bakim ve Bakim

Kosu bandinizin diizgiin galismasini saglamak ve émrinu uzatmak igin, asagidaki yonlerden dizenli bakim yapmaniz énerilir.
Herhangi bir hasar ve aginma tespit edilirse, sorun ¢ozulene kadar kosu bandini kullanmayi derhal birakin.

Kosu bandini temizle

» Kosu bandini kapatin ve gii¢ kablosunun fisini ¢ekin.

* 100 pamuklu bir beze az miktarda yumusak temizleyici ekleyin ve ekran panelini, tirabzani, cep telefonu
tutucusunu, kosu bandini vb. silin.

* Temizleyiciyi dogrudan ekran paneline veya calisan kayisa pliskirtmeyin. "

Asitli ve asindirici temizleyici kullanmayin.

* Kosu bandinin altini silmeyin.
* Bir slire egzersiz yaptiktan sonra arka zeminde toz ve lekeler olusabilir. Bu normaldir ve kolayca silinebilir.

Kosu bandini kontrol et

« Vidalari ve civatalari kontrol edin. Gevsemislerse, glivenli kullanim saglamak icin sikin.

* Gui¢ kablosunu kontrol edin. Herhangi bir hasar veya aginma gériiliirse, kullanmayi birakin ve glig
kablosunu hemen degistirin.

*Kosu kayisini kontrol edin. Merkezlenmemisse, ¢ok siki veya ¢ok , Sorun Giderme bolimiindeki "Kosu kayisl
sapmasi/kaymasi ve dlzeltiimesi" kismina bakarak kosu kayisini ayarlayin.

" Herhangi bir degistirme gerekiyorsa, Uretici tarafindan belirlenen bilesenleri kullanin.

Serin ve kuru tutun

» Kosu bandini serin ve kuru bir ortamda tutun.

* Kosu bandini agik havada veya yiiksek nemli ya da asir sicaklik degisimlerinin oldugu alanlarda kullanmayin.

» Kosu bandinin i1s1 dagilimina yardimcei olmak igin her iki saatlik kullanimdan sonra 20 dakikalik bir
mola verin. " Kosu bandini sirekli olarak 2 saatten fazla kullanmayin.

Sorun Giderme

Kosu bandi arizalarinin ¢ogu, sorunu tanimlamak ve gerekli islemleri gergeklestirmek icin bu basit adimlar izlenerek ¢ozilebilir.

Gug¢ agilamaz / Kullanim sirasinda gu¢ kapatilamaz

* Glg kablosunun her iki ucunun da oldugundan emin olun.
Gl kablosunu taktiktan sonra, giivenlik anahtarinin glivenlik yuvasina emin olun.
* Glg digmesinin agik oldugundan emin olun.

| Calisan kayis yaglamasi

* Kosu bandini kapatin ve gti¢ kablosunun figini ¢ekin.

« Arka kosu bandini kaldirin, kosu bandini kaldirin ve orta konumdaki kosu bandinin i¢ ylizeyine "Z"
seklinde silikon yagi surun.

» Kosu bandini ag ve tekrar dene.

"Kullanim sirasinda yag dogal olarak yayilacagindan, kosu bandinin tamaminin uygulanmasi gerekli degildir.
" Her yaglama igin 5-10 ml silikon yagi gereklidir. Asiri silikon yagi kaymaya neden olabilir ve normal kullanimi etkileyebilir.

Kosu kayisi sapmasi/kaymasi ve dizeltiimesi

» Kosu bandi ortalanmamigsa:

arka kosu bandini kaldirin ve kosu bandini manuel olarak ayarlayin ("Kosu Bandi Nasil Ailir" bélimiinin 3. Adiminda gosterildigi gibi).
» Kosu kayisi hala sapiyorsa, asagidaki adimlari izleyerek verilen Alyan Anahtariyla ayarlayin:

Yirlyen kayis sola gider: sol ayar deligi vidasini saat yontnde 1/4 tur gevirin.

Calisan kayis sada gider: sag ayar deligi vidasini saat yontinde 1/4 tur gevirin.

Calisma kayiyor: sol ve sag ayar vidalarini ayni saat yoniinde 1/2 tur gevirin.

Her ayarlamadan sonra, kalibrasyonu gézlemlemek icin cihazi 1-2 dakika boyunca 3-4 km/s (1,95-2,5 mph) hizda ¢alistirin.
Gerekirse tekrar ayarlayin.

* Kosu bandinin ok siki veya gok gevsek olmasi Kosu performansini etkileyecek ve kosu bandina zarar verecektir.




Ariza kodu agiklamasi

* Bir ariza meydana geldiginde, ekran paneli bir hata kodu gsterecektir. Asagidaki hata kodu gorlindrse, Iltfen kogu bandini kapatin ve yeniden baglatin. Hata kodu hala
gbrlniyorsa, lutfen kullanmayi birakin, kosu bandinin dnlindeki isim plakas! etiketine Urlin modelini ve seri numarasini yazin ve sorun ¢ozllene kadar onarim igin bayi veya
mUsteri hizmetleri departmant ile iletisime gegin.

EO1: Yazilim agir akimi E02: EQ9: Motor galigsmiyor

Donanim asir akimi E03: IPM E12: Motor asiri akim korumasi E13:

modull asirt 1Isinmasi E04: Dusuk Asir yik korumasi

voltaj korumasi E05: Yiksek * Cozum: Silikon yagi ekleyin. Makine asagidakilerden sonra otomatik olarak devam edecektir

s Geri sayim.

voltaj korumasi ’ . . . .

EO06: Motor faz kaybi korumasi EQ7: ﬁT.".Ha':l ?lnyall eksik E15:

Motor kilitli rotor korumasi elisim hatasi
Uygulama Kilavuzu
Egzersiz Yogunlugu
Amaciniz ister yag yakmak ister kardiyovaskuler gelistirmek olsun, 165 155 145 140 130 125 115
Uygun yogdunlukta egzersiz yapmak, sonuglara ulagsmanin anahtaridir. Sen 145 138 130 125 118 110 103
dogru yogunluk seviyesini bulmak i¢in kalp atig hizinizi bir rehber olarak 125120 115 110 105 95 90

kullanabilir. Bu
Asagidaki tabloda yag yakimi igin dénerilen kalp atis hizi bélgeleri ve
kardiyovaskuler fitness, sadece referans amagchdir. zo 30 40 50 60 70 80

Uygun yogdunluk seviyesini bulmak i¢in tablonun alt kisminda yasinizi bulun (en yakin ona yuvarlayarak). En dusuk sayi yag
yakicl kalp atis hizi, orta sayl maksimum yag yakici kalp atis hizi ve en ylksek sayi kardiyovaskdler zindeligi gelistirmek i¢in
kalp atis hizidir (verimliligi saglamak igin egzersiz sirasinda bir kalp atis hizi monitéru takilmasi 6nerilir, bu da ek satin alma
gerektirir).

Yag Yakmak - Yagi enerji kaynagi olarak etkili bir sekilde kullanmak igin, strekli bir boyunca diistik yogunluklu egzersiz
yapmalisiniz. Egzersizin ilk birka¢ dakikasinda viicudunuz enerji olarak glikojeni kullanacaktir. Ancak egzersizin ilk birkag
dakikasindan sonra viicudunuz depolanmis yagi enerji olarak kullanmaya baslar. Hedefiniz yag yakmaksa, kalp atis hiziniz
egzersiz bdlgenizdeki en dustk degere yaklasana kadar egzersiz yogunlugunuzu ayarlayin.

Spor Rehberi

Isinma: Egzersizden 6nce 5-10 dakika 1sinmaniz, eklemleri tamamen harekete gegirmeniz ve disiik yogunluklu egzersize
baslamadan 6nce esnemeniz Onerilir.

Egzersiz: Egzersiz yogunlugunu antrenman araliginda tutarak 20-30 dakika egzersiz yapilmasi dnerilir (ilk birka¢ haftasinda
egzersiz siresi 20 dakika iginde tutulmalidir) ve egzersiz sirasinda nefes alip verme esit tutulmalhdir.

Soguma: Egzersizden sonra eklem esnekligini ve kaslarin uzayabilirligini artirabilecek ve egzersiz yaralanmalarini
onleyebilecek 5-10 dakika esneme yapilmasi 6nerilir.

Egzersiz Sikligi

Fiziksel kondisyonunuzu korumak veya iyilestirmek icin, her seans arasinda en az bir guin dinlenerek haftada tg¢ egzersiz
seansini . Birkag ay dlizenli egzersiz yaptiktan sonra, gerekirse, haftada bes seansa kadar tamamlayabilirsiniz. Unutmayin,
basarinin anahtari egzersizi ginlik hayatinizin sik ve eglenceli bir pargasi haline getirmektir.



Degistirme ve Imha Etme

Bu Urlintiin Dogru Bertarafi. Bu isaret, bu Griiniin AB genelinde diger evsel atiklarla birlikte atilmamasi gerektigini
E gOsterir. Kontrolsuiz atik bertarafinin gevreye veya insan sagligina olasi zararlarini énlemek igin, malzeme

kaynaklarinin surdurilebilir sekilde yeniden kullanimini tesvik etmek amaciyla sorumlu bir sekilde geri dénusturin.
Kullaniimis cihazinizi iade etmek igin litfen iade ve toplama sistemlerini kullanin veya Urtiniin satin alindigi
perakendeciyle iletisime gegin. Bu Uriini gevresel agidan glvenli geri doniisim igin alabilirler.
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