Integrity SL Konsol

Kullanici Kilavuzu

71
L.

|

CALORIES DISTANCE INCLINE A TIME REMAINING
WV ®TIME ELAPSED

=
WORKOUTS A\

9 Z
" = INCLINE
I\
4
.
.

X , HEART
MANUAL | [INTERVAL | "o e A

FIT
HILL GOAL + V

TEST

1016310-0015 REV AB

142

PACE
® HEART RATE

o LT






Sirket Merkezi

10601 W Belmont Ave, Franklin Park, IL 60131 ¢ U.S.A.

847.288.3300 » FAKS: 847.288.3703

Servis telefon numarasi: 800.351.3737 (ABD, Kanada icinde Ucretsiz)

Uluslararasi Subeler

AMERIKA KITASI
Kuzey Amerika
Life Fitness, LLC

10601 W Belmont Ave

Franklin Park, IL 60131 U.S.A.
Telefon: (847) 288 3300

Servis E-postasi:
customersupport@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-postas:
commercialsales@lifefitness.com

Brezilya
Life Fitness Brasil

Av. Rebougas, 2315

Pinheiros

S&o0 Paulo, SP 05401-300

BRAZIL

SAC: 0800 773 8282 opsiyon 2
Telefon: +55 (11) 3095 5200 opsiyon 2

Servis E-posta: suportebr@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-posta:
vendasbr@lifefitness.com

Latin Amerika ve Karayipler*
Life Fitness, LLC

10601 W Belmont Ave

Franklin Park, IL 60131 U.S.A.
Telefon: (847) 288 3300

Servis E-postasi:
customersupport@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-postasi:
commercialsales@lifefitness.com

AVRUPA, ORTA DOGU ve AFRIKA (EMEA)
Hollanda ve Lilksemburg
Life Fitness Atlantic BV

Bijdorpplein 25-31

2992 LB Barendrecht

THE NETHERLANDS

Telefon: (+31) 180 646 666

Servis E-posta:
service.benelux@lifefitness.com
Satig/Pazarlama E-posta:
marketing.benelux@lifefitness.com

Global Web Sitesi: www.lifefitness.com

Ingiltere
Life Fitness (INGILTERE) LTD

Queen Adelaide

Ely, Cambs, CB7 4UB

Telefon: Genel Mudurlik (+44)
1353.666017

Musteri Destek (+44) 1353.665507

Servis E-posta: uk.support@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-posta:
life@lifefitness.com

Almanya, Avusturya, isvicre

Life Fitness Europe GMBH

Neuhofweg 9

85716 Unterschlei3heim
GERMANY

Telefon:

+49(0) 89 /31775166 Almanya
+43(0) 1/ 6157198 Avusturya
+41(0) 848 / 000901 isvicre
Servis E-posta:
kundendienst@lifefitness.com
Satig/Pazarlama E-posta:
vendasbr@lifefitness.com

ispanya

Life Fitness IBERIA

C/Frederic Mompou 5,1°12

08960 Sant Just Desvern Barcelona
SPAIN

Telefon: (+34) 93.672.4660

Servis E-posta:
servicio.tecnico@lifefitness.com
Satig/Pazarlama E-posta:
info.iberia@lifefitness.com

BELGIKA
Life Fitness Benelux NV

Parc Industrial de Petit-Rechain
4800 Verviers

BELGIUM

Telefon: (+32) 87 300 942

Servis E-posta:
service.benelux@lifefitness.com
Satig/Pazarlama E-posta:
marketing.benelux@lifefitness.com

Tim diger EMEA lilkeleri ve EMEA* is
distribiitérleri

Life Fitness Atlantic BV

Bijdorpplein 25-31

2992 LB Barendrecht

THE NETHERLANDS
Telefon: (+31) 180 646 644

Servis E-posta:
EMEAServiceSupport@lifefitness.com

ASYA PASIFIiK (AP)
Japonya
Life Fitness Japan, Ltd.

4-17-33 Minami Aoyama 1F/B1F
Minato-ku - Tokyo 107-0062

Japonya

Telefon:(+81) 0120.114.482

Faks: (+81) 03-5770-5059

Servis E-posta: service.lfj@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-posta:
sales@lifefitnessjapan.com

Hong Kong
Life Fitness Asia Pacific LTD

32/F, Global Trade Square

21 Wong Chuk Hang Road

Hong Kong

Telefon: (+852) 2575.6262

Servis E-posta: Service.HK@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-posta:
hongkong.sales@lifefitness.com

Tim Diger Asya Pasifik lilkeleri ve Asya Pasifik
distribitéri*

Life Fitness Asia Pacific LTD

32/F, Global Trade Square

21 Wong Chuk Hang Road

Hong Kong

Telefon: (+852) 2575.6262

Faks: (+852) 2575.6894

Servis E-posta: Service. AP@lifefitness.com

Satig/Pazarlama E-posta:
Marketing.HK.Asia@lifefitness.com

* Ayrica yerel temsilcilikler veya distribUtorler/bayiler icin www lifefitness.com adresini ziyaret edin
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Kullanici ve Servis Dokiimanlari Linki

https://lifefitness9512.zendesk.com/hc/en-us
https://www.lftechsupport.com/web/document-library/documents

Additional information is available online using the links above.
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Flere oplysninger er tilgeengelige online gennem linket ovenfor.

Bijkomende informatie is online beschikbaar via bovenstaande link.

Vous trouverez plus d'informations en ligne a l'aide du lien ci-dessus.

Zusétzliche Informationen finden Sie online Gber den oben angegebenen Link.
Ulteriori informazioni sono disponibili online utilizzando il link sopra riportato.
BRI LY 7 2R L TA S T4 TRIAARE T,
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Informacdes adicionais estdo disponiveis on-line, através do link acima.
JlononuuTenbHas HHYOPMALKS TOCTYITHA B HHTEPHETE TI0 CChLITKE, YKA3aHHOMN BBIILE.
Mediante el enlace anterior podré acceder a informacién adicional en linea.
Ytterligare information finns online genom att anvénda lanken ovan.

internet lizerinden daha fazla bilgi edinmek icin yukaridaki baglantiyi kullanabilirsiniz.
el L sl sl e dolio £3L] Slafan 2o

Informazio osagarria eskuragarri dago goiko estekaren bidez.

JombiHutesnHa HHGOPMALHs MOXKETE 1a HAMEpPUTE OHNIAiH, KaTo M3I0NI3BaTe Bpb3Kara II0-rope.
Mitjangant I'enllag anterior podreu accedir a informacié addicional en Iinia.

(SR R #ESS R ERR AR NEER

Dodatne informacije mozete pronadi na internetu sljededi vezu iznad.

nAR etbarm-7 h1S7H(A%h) NePmPg® aLEPT KIART £15 (v

Lisatietoja on saatavissa verkosta kdyttamalla ylla olevaa linkkia.

Wubetumi anya nsem afoforo aka ho wo websait so denam asem a ewo atifi ho a wubemia so so.
[Ipocbeteg MAnpopopieg eivar S100EG1UEG OVAGLY XPT|GLUOTIOLDVTOS TO GUVOEGHO TIAPATIAV®.
w9 Twrpn MEnR2 vITIRA HIPY IWDKR O YN

Tovébbi informacid elérhetd online, a fenti hivatkozés segitségével.
Vidbotarupplysingar eru faanlegar & netinu med pvi ad smella & tengilinn hér fyrir ofan.
Plus indicium per superum situm potes invenire.

&g 1088 alldy 9a 160 ] B2emeeaimad &yspmeal ailnioeud aiejaden.
Ytterligere informasjon er tilgjengelig pa nettet via linken ovenfor.

Dodatkowe informacje sg dostepne online pod powyzszym odnosnikiem.
Informagdes adicionais estdo disponiveis online a usar o link acima.

Informatii suplimentare sunt disponibile online, utilizdnd link-ul de mai sus.

Dodatne informacije dostupne su na mrezi putem gornjeg linka.

Dalsie informaécie st dostupné online na vyssie uvedenom odkaze.
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FCC Uygunluk Bilgisi

Bu Griini kullanmadan énce bu kullanim kilavuzunun TAMAMINI ve BUTUN montaj talimatlari okuyun. Bu kilavuzda
ekipman ayarlari agiklanmig ve kullanicilara, ekipmanin dogru ve giivenli kullanimina ydnelik talimatlar verilmistir.

FCC Uyarisi - Olasi Radyo/Televizyon Parazitleri

icindekiler:

FCC ID: XRH-NPE-109; IC: 11922A-NPE109

FCC ID: PANCL8821CUV2; IC: 6225A-CL8821CUV2

EN ISO 20957 Sinif S: Profesyonel ve / veya ticari kullanim.

NOT: Bu cihaz, FCC Kurallari bolim 15'e gdre A Sinifi dijital aygitlar icin test edilmis ve cihazin belirtilen sinirlara uygun
oldugu tespit edilmistir. Bu sinirlar, cihaz ticari bir ortamda kullanilirken zararli parazitlere karsi makul koruma saglamak
Uzere belirlenmistir. Bu cihaz, radyo frekans enerijisi Uretir, kullanir ve yayabilir; dolayisiyla kullanim kilavuzuna uygun
olarak kurulmaz ve kullanilmazsa, radyo yayinlarinda zararli parazitler olusmasina neden olabilir. Bu ekipmanin yerlesim
bolgelerinde kullaniimasi zararli parazitlerin olusmasina sebep olabilir ve bu durumda hasarin kullanici tarafindan
karsilanmasi gerekir.

EN ISO 20957 Sinif H: Ev kullanimi.

NOT: Bu ekipman test edilmis ve FCC kurallari B&lim 15'e gére, B Sinifi dijital aygit sinirlarina uygun oldugu tespit
edilmistir. Bu sinirlar, evsel kurulumlarda zararli parazitlere karsi makul diizeyde koruma saglayacak sekilde
tasarlanmistir. Bu ekipman, radyo frekans enerjisi tretir, kullanir ve yayabilir ve kullanma kilavuzuna gére monte edilip
kullanilmadiginda radyo iletigimi igin zararli parazitlere neden olabilir. Bununla birlikte, belirli bir kurulum icin parazit
olmayacaginin garantisi yoktur. Bu ekipman, ekipmanin kapatilip agilmasiyla tespit edilebilecek radyo ve televizyon
yayinlarinin izlenmesinde zararl parazite neden olursa, kullanici, asagidaki yontemlerden bir veya daha fazlasina
basgvurarak paraziti dizeltme konusunda tesvik edilir:

e Alici antenin yoninil ve yerini degistirin.

e Ekipman ile alici arasindaki mesafeyi artirin

e Ekipman, alicinin bagli oldugu devreden farkli bir devrede bulunan bir ¢ikisa baglayin.
* Yardim icin, bayiinize veya deneyimli bir radyo/TV teknisyenine danigin.

f DIKKAT: Uyumdan sorumlu tarafin acikca onayladiklari disindaki her tiirli degisiklik veya modifikasyon,
kullanicinin ekipmani ¢alistirma yetkisini gecersiz kilabilir.

Temizleme ya da bakim digindaki her tiir servis hizmeti yetkili bir servis temsilcisi tarafindan yapilmalidir.
FCC RF Maruz Kalma Beyani

Cihaz, normal igletimde insan temasinin asgariye distrildigu bir bicimde kullaniimalidir. Bu ekipman, kontrolstiz
ortamlar icin belirtilen FCC radyasyona maruz kalma sinirlarina uygundur. Bu ekipman, radyator ile viicudunuz
arasinda en az 20 cm mesafe kalacak sekilde kurulmali ve galistirlmalidir. Cihaz ve anteni/antenleri, bagka antenler
veya vericiler ile ayni konuma yerlestiriimemeli veya bunlarla birlikte ¢alistirlmamalidir.

Kanada ISED Uygunluk Beyani
CAN ICES-3 (B)/NMB-3(B)
Bu cihaz, Industry Canada'nin ruhsattan muaf RSS'lerine uygundur. Calistirilmasi asagidaki iki kosula tabidir:

e Cihaz parazite neden olamaz ve
e Bu cihaz, cihazin istenmedik sekilde ¢alismasina neden olabilecek parazitler dahil olmak tzere her tirli paraziti
kabul etmelidir.

Industry Canada yonetmelikleri kapsaminda, 5150 ile 5250 MHz frekans araliginda galistirldiginda, bu cihaz ortak
kanalli Mobil Uygu Sistemleri ile zararli parazit potansiyelini azaltmak lzere kapal alanda kullanimla smirlandinimistir.
Kullanicilara 5250-5350 MHz ve 5650-5850MHz bantlarinda yiksek gti¢li radarlari birincil kullanici (6ncelikli kullanicr)
olarak tahsis etmeleri énerilir ve bu radarlar parazite ve/veya LE-LAN cihazlarinda hasara neden olabilir.

Kanada RF Maruz Kalma Beyani

Cihaz, normal isletimde insan temasinin asgariye dustrildigu bir bicimde kullanilmalidir. Bu ekipman, RSS-102
radyasyona maruz kalma limitleri ile uyumludur. Bu ekipman, radyatér ile viicudunuz arasinda en az 20 cm mesafe
kalacak sekilde kurulmali ve ¢alistinimalidir. Cihaz ve anteni/antenleri, baska antenler veya vericiler ile ayni konuma
yerlestiriimemeli veya bunlarla birlikte ¢alistinlmamalidir.
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Bisikletler:

EN ISO 20957-5 igin: 2016 SA sinifi hassaslik testi, krank milindeki glic egzersiz ekipmani dinamometreye baglanarak
gerceklestirilir. Krank dénerken tork EN ISO 20957-5'a gore 6l¢ilir: 2016 SA Sinifi kullanim testi kosullari. Konsolda
gdriintilenen sonug watt ile dinamometrede dl¢lilen deger karsilastirilarak hassasligin, EN ISO 20957-5'a gore
tolerans dahilinde bulumustur: 2016 Sinif SA (50 watt'a kadar +/- 5 watt, 50 watt'in Gzerinde +/-%10).

Arc Trainer ve Cross-Trainer:

EN ISO 20957-9 igin: 2016 SA sinifi hassaslik testi, krank milindeki gli¢ egzersiz ekipmani dinamometreye baglanarak
gerceklestirilir. Krank dénerken tork EN ISO 20957-9'a gore 6l¢ilir: 2016 SA Sinifi kullanim testi kosullari. Konsolda
gorintllenen sonug watt ile dinamometrede dlcilen deger karsilastirilarak hassaslik, EN ISO 20957-9'a gore tolerans
dahilinde bulunmustur: 2016 Sinif SA (50 watt'a kadar +/- 5 watt, 50 watt'in Gzerinde +/-%10).
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ANATEL Uyumluluk Bilgileri - Brezilya

Bu ekipman, ANATEL:00054-21-13575 ve ANATEL:04800-21-05919 numaralari altinda ANATEL tarafindan onaylanmis
drlnler icermektedir.

Bu ekipman zararli parazite kargi koruma saglamamaktadir ve usuliine uygun sekilde onaylanmis sistemlerde parazite
neden olmayacaktir.
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Kilavuz Bilgisi

Bu Kullanim Kilavuzu asagidaki tabanlarla Integrity SL konsolunun islevlerini agiklamaktadir:

Integrity Series Kosu Bandl, Eliptik Bisiklet, Dikey ve Yatay Litecycle® Egzersiz Bisikletleri
Club Series + Kosu Bandl, Eliptik Bisiklet, Dikey ve Yatay Lifecycle® Egzersiz Bisikletleri
PowerMill ™ Tirmanig Cihaz

Arc Trainer

Uriinle ilgili 6zellikler icin bu kilavuzdaki Ozellikler bélimiine bakin.

Kullanim Amaci:

Life Fitness Bu Kosu band, kullanicilarin yerlesik olarak kapali alanda hareketli bir zemin tizerinde kosup
yUrimesine imkan saglayan bir egzersiz aletidir.

Life Fitness Cross-Trainer, verimli, etkili bir genel viicut idmani saglamak Gzere, dislk sarsintili eliptik pedal cevirme
hareketini, kollarin itme/cekme hareketi ile birlestiren bir egzersiz cihazidir.

Life Fitness Lifecycle™ Egzersiz Bisikleti, farkl hizlarda ve direng seviyelerinde bir bisikleti stirerken yapilan
hareketlere benzer hareketler saglayan, hizdan bagimsiz bir kapali mekan makinesidir.

Life Fitness Arc Trainer, verimli, etkili bir genel viicut idmani saglamak Gzere, dislk sarsintili eliptik pedal cevirme
hareketini, kollarin itme/cekme hareketi ile birlestiren bir egzersiz cihazidir.

Life Fitness PowerMill Tirmanici, kullanicilarin dénen bir merdiven lzerinde ¢ok cesitli hizlarda merdiven ¢ikmalarina
olanak veren ticari bir egzersiz makinesidir.
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1. Baglarken

Givenlik Talimatlan

Life FitnessUrinleri kullanmadan &nce biitiin talimatlari okuyun.

Tiim Uriinler
i UYARI: Egzersiz ekipmaninin yanlis veya asiri kullanimi saglikla ilgili yaralanmalara neden olabilir. Bir egzersiz

> B

> BB

programina baglanmadan énce; kullanicinin 6zellikle aile gegmisinde yiiksek tansiyon veya kalp rahatsizhgi
varsa veya kullanici 45 yasin Ustindeyse veya sigara iciyorsa, kolesterol seviyesi yliksekse, obezse veya o ana
kadar diizenli egzersiz yapmamissa; bir doktora gériiniip kapsamli bir tibbi muayeneden gecmesi OZELLIKLE
tavsiye edilmektedir. Kullanici, egzersiz sirasinda herhangi bir zamanda halsizlik, bag dénmesi, agri veya nefes
daralmasi yasarsa, egzersizi hemen birakmalidir.

DIKKAT: Bu ekipmanda yapilan her tirlii degisiklik veya modifikasyon iiriin garantisini gecersiz kilar.

UYARI: Pilleri cocuklarin ulagsamayacagi bir yerde saklayin.
Bazi g6gus bantlar ¢ikarilabilir pil icerebilir.

e Pil yutmak 6zofagusta potansiyel yirtilma ve kimyasal yanik olusumuna sebep olacagindan, ciddi
yaralanmalara ve 2 saat kadar kisa bir siire icinde 6lime sebebiyet verebilir.

e Eger cocugunuzun pil yuttugundan slipheleniyorsaniz hemen yerel zehirlenme kontrol noktanizi arayarak
uzman yardimina bagvurun.

e Cihazlariinceleyin ve pil boéliminin dogru sekilde emniyete alindigini kontrol edin. (6rnegin vidanin ya da
mekanik baglantinin siki oldugunu.) Eger bélme emniyete alinmamissa kullanmayin.

e Kullanilmis pilleri glivenli bir sekilde hemen atin. Bitmis piller halen tehlikeli olabilir.

e Digme pillerin dogurabilecedi riskler ve cocuklarin giivenliginin nasil saglanacagi ile ilgili cevrenizdekileri
bilgilendirin.

UYARI: Yanik, yangin, elektrik soku veya yaralanma riskini azaltmak igin, her bir GriinG uygun sekilde

topraklanmis elektrik ¢ikislarina baglamak zorunludur.

UYARI: Kalp atis hizi izleme sistemleri yanlis olabilir. Cok fazla egzersiz yapmak ciddi yaralanmalara hatta 6lime

neden olabilir. Halsizlik hissederseniz egzersiz yapmayi hemen birakin.

TEHLIKE: Elektrik carpmasi riskini azaltmak icin temizlik veya bakim yapmadan énce Uriiniin fisini mutlaka

cikarin.

Eger Urlin hasarli bir gi¢ kablosuna veya elektrik fisine sahipse ya da diigms, hasar gérmis veya bir bolimu su
icerisine daldirilmigsa, kesinlikle calistirmayin. Misteri Hizmetleri ile iletisime gegin.

Uriiniin konumunu belirlerken, gii¢ kablosunun takili oldugu prizin kullanicinin erisebilecegi bir mesafede
oldugundan emin olun. Elektrik kablosunun dolanmadigindan, bikilmediginden ve diger ekipmanlarin ya da
cisimlerin altinda sikismadigindan emin olun.

Eger elektrik kaynak kablosu hasar gdrmusse, Uretici, yetkili bir servis bayisi veya benzer sekilde yetkili bir kisi
tarafindan tehlike olugsmasini engellemek igin degistirilmesi gerekir.

Dogru kullanim i¢in her zaman konsol talimatlarini uygulayin.

Bu cihaz, glvenliklerinden sorumlu bir kisinin gézetiminde veya talimatiyla cihazi kullanmadiklari sire fiziksel,
duyusal veya zihinsel melekeleri ya da tecriibe veya bilgisi yetersiz kisiler (cocuklar dahil) tarafindan kullanilmak
Uzere tasarlanmamistir.

Bu Uriinu dis mekanlarda, havuz kenarinda veya nemin yiksek oldugu alanlarda kullanmayiniz.

Uriinii asla hava delikleri kapatiimis sekilde kullanmayin. Hava deliklerini tily, sac veya herhangi bir tikayici
malzemeden uzak tutun.

Bu iiriinlerdeki herhangi bir acikliga asla yabanci nesneler sokmayin. icine herhangi bir nesne diiserse; elektrigini
kesin, elektrik kablosunu prizden cekin ve nesneyi diistiigi yerden dikkatlice cikarmaya calisin. Ogeye
ulagilamiyorsa, misteri destek hizmetleri ile iletisime gegin.

Siviigeren kaplari aksesuar gbzii veya tablasi disinda Unitenin Gzerine koymayin. Kapakli kaplar kullanmaniz
onerilmektedir.

Bu Uriinleri yalinayak kullanmayin. Daima ayakkabi giyin. Kauguk veya tabani kaymayan ayakkabilar giyin. Topuklu,
kdsele, civili veya civisiz kramponlar giymeyin. Ayakkabi tabaninin arasina tas sikismadigindan emin olun.

Bol giysileri, ayakkabi bagciklarini ve havlulari hareketli kisimlardan uzak tutun.

Kullanim esnasinda aletin icine veya altina uzanmayin veya aleti yana dogru egmeyin.

Bu cihazin ¢ocuklar tarafindan kullanimi uygun degildir. 14 yasin altindaki cocuklari makineye yaklastirmayin.
Egzersiz sirasinda bagka kisilerin kullaniciya ya da makineye midahale etmesine izin vermeyin.
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Bu Urlinleri bu kilavuzda anlatilan amacina uygun kullanin. Uretici tarafindan énerilmeyen baglanti pargalarini
kullanmayin.

Ayakli ekipman sabit ve diz bir zemine monte edilmelidir.
Egzersize baglamadan 6nce, Griin Gzerindeki tim uyarilari okuyun.

Uyarilar eksikse veya okunmuyorsa, uyari etiketlerinin yerlestirilmesi hakkinda destek almak icin Misteri Destek
Hizmetlerine danisin. Uyari etiketleri her trlnle birlikte verilir ve Grin kullanilmadan énce mutlaka yerlerine
yerlestirilmis olmalidir. Eksik veya kayip uyari etiketlerinden Life Fitness Family of Brandssorumlu dedgildir.

Kosu Bandi
f DIKKAT: Yaralanma riski - yaralanmalara sebebiyet vermemek icin, hareket eden bir banda cikarken veya

banttan inerken ¢ok dikkat edin. Kullanmadan énce montaj talimatlarini okuyun.

f UYARI: Kosu bandinin arkasindaki 2 m (6,5 ft.) x 0,9 m (3 ft.) boyutundaki alanda duvar, mobilya veya bagka

ekipman dahil hicbir engel olmamasina dikkat edin. istege bagli uzun bir giic kablosu icin Miisteri Destek
Hizmetlerine basvurun.

i UYARI: Egzersize baglamadan 6nce, acil durdurma ipinin kullaniciya takildigindan ve Kosu bandinda uygun

yere baglandigindan emin olun.

f UYARI: Bant, izin verilen maksimum yanal konumlari belirten isaretler arasinda degilse bant ortalama ayari

gerceklestirilmelidir. Bkz. Kosu bandi Montaj Talimatlari.

Uriin kullaniimiyorsa LIFE FITNESS driiniin fisinin cekilmesini énerir. Kullaniimadiginda ve parcalari takarken veya
cikarirken fisi elektrik prizinden ¢ekin. Baglantiyr kesmek icin ON/OFF diigmesine basarak glicii KAPATIN, sonra da
fisi prizden ¢ikarin.

Gug kablosunu isitilmig ylzeylerden uzak tutun. Ekipmani gli¢ kablosundan ¢ekmeyin veya kabloyu tutacak olarak
kullanmayin.

Tirabzanlar gerektiginde denge saglamak amaciyla tutulabilir ancak strekli kullanim icin uygun degildir.

Kosu bandi ¢aligirken asla cihazin tzerine ¢itkmayin veya cihazdan inmeyin. Dengenizi korumaniz gerektiginde
tirabzanlari kullanin. Tékezleme benzeri acil durumlarda tirabzanlara tutunun ve ayaklarinizi yan platformlara koyun.
Kosu bandi tzerinde asla geriye dogru normal veya tempolu ylriiyls yapmayin.

Bu UrlinG, aerosol sprey Urtinlerinin kullanildigi veya oksijenin mevcut oldugu alanlarda kullanmayin. Bu tur
maddeler, tutusma ve patlama tehlikesi olustururlar.

Avrupa Birligi Makina Yonetmeligi'ne uygun olarak 2006/42/EC, bu ekipman, ortalama c¢alisma hizi olan 12 km/
sa(ticari Uniteler) ve 8 km/sa(ev Uniteleri) hizda 70 dB (A) seviyesinin altinda ses cikarir. YUkl iken ¢ikan ses
emisyonu yuksuzken ¢ikandan daha fazladir.

Arc Trainer
i UYARI: Arc Trainer'in 6niinde en az 1 ft (0,3 m), yaninda ise en az 2 ft (0,6 m) bosluk bulundugundan emin olun.

f UYARI: Arc Trainer, serbest tekerlek sistemi 6zelligiyle donatilmamistir. Bu nedenle, Girlin aninda durdurulamaz.

Arc Trainer'in arka plastik kapaklari Gzerine basmayin veya kapaklarin Gzerinde oturmayin.
Egzersiz yapmak igin kisinin ihtiya¢ duydugu glic, Arc Trainer ekraninda gdsterilen mekanik guigten farkl olabilir.

Arc Trainer't monte ederken veya sokerken dikkatli olun. Monte etmeden dnce, pedali kendinize en yakin ve en
alcak konuma getirmek igin hareketli kollari kullanin. Dengenizi korumaniz gerektiginde sabit gidonlari kullanin.
Egzersiz yaparken, hareketli kollari tutun.

Arc Trainer'i kullanirken asla geriye dogru bakmayin.

Eliptik Bisiklet

UYARI: Cross Trainer'in 6niinde en az 1 ft (0,3 m), yaninda ise en az 2 ft (0,6 m) bosluk bulundugundan emin
olun.

UYARI: Cross-Trainer, serbest tekerlek sistemi 6zelligiyle donatilmamistir. Bu nedenle, Griin aninda
durdurulamaz.

Cross-Trainer'in arka plastik kapaklar Gizerine basmayin veya kapaklarin lizerinde oturmayin.

Cross-Trainer'in orta tlipl Uzerinde ayakta durmayin.

Egzersiz yapmak igin kisinin ihtiya¢ duydugu gli¢, Cross-Trainer lzerinde gosterilen mekanik glcten farkli olabilir.
Cross-Trainer't monte ederken veya sokerken dikkatli olun. Monte etmeden 6nce, pedali kendinize en yakin ve en
alcak konuma getirmek icin hareketli kollari kullanin. Dengenizi korumaniz gerektiginde sabit gidonlari kullanin.
Egzersiz yaparken, hareketli kollari tutun.

Cross-Trainer'i kullanirken asla geriye dogru bakmayin.
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Lifecycle Egzersiz Bisikletleri
f UYARI: Bisikletin en genis kenari ile her iki taraftaki nesneler arasinda en az 41 cm (16 in¢) mesafe birakin.
Bisikletin 6niinde ve arkasinda en az 3ft. (0,9 m), bisiklete binilen yénde ise en az 2 ft. (0,6 m) bosluk birakin.

e Plastik plakalarin izerine basmayin veya tzerinde oturmayin.
e Bisiklete binerken veya inerken dikkatli olun. Dengenizi korumaniz gerektiginde sabit tirabzanlari kullanin.

POWERMILL™ CLIMBER EKIPMANI

UYARI: Unite ile duvarlar, mobilya ve diger ekipman arasinda cihazin arkasinda en az 1 metre (3 ft.), diger tim
taraflarinda ise en az 0,3 metre (1 ft.) bosluk birakin.

e PowerMill Climber ekipmani tzerinde asla geriye dogru normal veya tempolu ytriyls yapmayin.

e Bisikletlerin, cross-trainer'larin veya geleneksel step cihazlarinin aksine, bu motorlu bir Grindar. Bu motorlu Grin,
basamaklarin degdisken oranlarda azalmasini saglar ve bu nedenle farkli dizlemlerde eszamanli ¢alisir. Kullanici tipik
bir idman sirasinda triinG kullanirken, tim konsantrasyonunu hareket eden merdivenlere vermek zorundadir. Bu
nedenle kullanici, arkadan birinin yaklasip yaklagsmadigini géremez. Bu nedenlerden &tirl bu Unite sadece
kontrolli bir ayarla kullanilabilecek bicimde tasarlanmistir. PowerMill Climber ekipmani evde kullanilmak lizere
tasarlanmamistir ve cocuklarin ya da hayvanlarin erisebilecegi yerlerde kullanilmamalidir.

ILERIDE REFERANS OLARAK KULLANILMAK UZERE BU TALIMATLARI SAKLAYIN.
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Bloke Etme Metodu - Integrity SL - Kosu Bandi
Kosu bandini bloke etmenin amaci izinsiz kullanimi engellemektir. Etkinlestirildiginde sistem kosu bandini durdurur.
1. Yodnetici Konfiglirasyonu'na gidin:

e HIZ ARTIRMA / AZALTMA ok tuslarina su sirayla basin: YUKARI, ASAGI, YUKARI, ASAGI.
e DURDUR digmesine basin.

CALORIES DISTANCE INCLINE /N TIMEREMAINING A PACE
/' ®TIME ELAPSED /@ HEART RATE

WORKOUTS

HEART

. .
MANUAL | [INTERVAL | "o o PaN

GOAL + o Vv

TEST

2. Bloke Etme'ye kaydirin ve ENTER'a basin.

3. Ekranda BLOKE ET:xxX ifadesi gorintilenecektir; burada XXX ACIK ya da KAPALI olacaktir. HIZ ARTIRMA/
AZALTMA ok tuglarina basarak ACIK ve KAPALI secenekleri arasinda gezinin.

4. ACIK ya da KAPALI se¢imini yapin ve ENTER diigmesine basin.
5. Cikmak icin DURDUR digmesine basin.
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Bloke Etme Metodu - Integrity SL - PowerMill
PowerMill'i bloke etmenin amaci izinsiz kullanimi engellemektir. Sistem, etkinlestirildiginde PowerMill'in bloke
edilmesine neden olur.
1. Yodnetici Konfiglirasyonu'na gidin:
e SEVIYE ARTIRMA / AZALTMA ok tuslarina su sirayla basin: YUKARI, ASAGI, YUKARI, ASAGI.
e DURDUR digmesine basin.
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2. Bloke Etme'ye kaydirin ve ENTER'a basin.

3. Ekranda BLOKE ET:xXX ifadesi goriintiilenecektir; burada XXX ACIK ya da KAPALI olacaktir. SEVIYE ARTIRMA/
AZALTMA ok tusglarina basarak ACIK ve KAPALI segcenekleri arasinda gezinin.

4. ACIK ya da KAPALI se¢imini yapin ve ENTER diigmesine basin.
5. Cikmak icin DURDUR diigmesine basin.
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2. Genel Gorunim
Konsol Genel Bilgilendirme - Kosu bandi

CALORIES

e WORKOUTS

DISTANCE

FIT V

HILL GOAL + TEST

TIME REMAINING
® TIME ELAPSED

PACE
V ® HEART RATE

1
4
Vi
&

ENTER
WEIGHT ENTER

1 LED Ekran

Kalori, Mesafe, Egim, Kalan Sire / Gegen Sire, Hiz, Tempo /
Nabiz 6gelerini gorintiler

HIZLI EGIM tuslari ve EGIM YUKARI ile EGIM

Kosu bandi zemininin énceden ayarlanmis degerde
egilmesi icin idman sirasinda bu Ug tustan birine basin.
Onceden ayarlanan degerler: %3, %9 ve %15.

2 L
ASAGI ok tusl
3 o tusiar Egimi artirmak/azaltmak icin Yukari ve Asagi ok tuslarini

kullanm.
O sirada segili olan idmanin profili gdsterilir.

3 Profil penceresi Ses duzeyi degisiklikleri ve hiz degisikligi geri sayimi da
gorantilenir.
Su idman kategorilerinden birini secin: Manuel, Aralikli,

, |IDMAN SEGIMi tuslari ve YUKARI ve ASAGI | Nabiz Tepe Gikma, Hedef +, Form Test.

ok tuslari

Kategoriler dahilindeki idmanlar arasinda gezinmek icin
Yukari ve Asagi ok tuslarini kullanin.

5 Bluetooth

Bluetooth ses cihazlarini ve kablosuz nabiz bantlarini
eslestirin.

Sayfa 13 ait 57




GIT

Otomatik olarak Hizli Baglat egzersizini baglatmak icin
basin.

Duraklatilmis biridmana devam etmek igin basin.

DURDUR

idmam Duraklatmak igin idman sirasinda bir kez basin.
Idmani Durdurmak icin Duraklatma sirasinda basin.

SOGUMA

Bir idmanda soguma modunu etkinlestirmek igin basin.

Mobil Cihaz Eslestirme

Life Fitness Connect uygulamasinda oturum agmak ve
idmanlari takip etmek icin mobil cihazinizi Bluetooth veya
NFC araciligiyla konsol ile eslestirin.

10

Okuma Rafi / Tablet Tutucu

Klasik okuma materyallerinizi, mobil aygitlarinizi veya tablet
bilgisayarlarinizi bu dahili yuvaya yerlestirip
kullanabilirsiniz.

11

USB baglanti noktasi

Cihazlarin sarj edilmesi ve yazilimin glincellenmesi icin bir
kapali USB baglanti noktasi kullanilir.

12

Ses jaki

Kablolu kulaklik setleri igin kapali bir 3,5 mm'lik kulaklik jaki
kullanihr.

13

Apple Watch

idman takibi ve Apple GymKit ile gercek zamanli veri
paylasimi icin Apple Watch cihazinizi konsola baglayin.

14

Medya kontrolleri

Entegre TV kontrolleri: gli¢, kanal yukari / asag, ses yukar/
asag, alt yazi (CC). Bu digmeler, ayni zamanda bir MyE
cihazinda kanali ve ses diizeyini kontrol eder.

15

Sayisal tug takimi

* idman kurulumu ve hassas direnc degisiklikleri icin
kullanin.

¢ Giris: Sizden istendiginde se¢imi onaylamak igin Girig
tusuna basin.

¢ Kiloyu Gir: Daha dogru kalori verileri i¢in herhangi bir
zamanda kilonuzu girin.

16

HIZLI HIZ tuglari ve HIZ YUKARI ile HIZ
ASAGI ok tuglarn

Kosu bandi bandinin é6nceden ayarlanmis dederde hareket
etmesi igin idman sirasinda bu (g tustan birine basin.
Onceden ayarlanan degerler:

e 3m/s/5km/s
* 5m/s/8km/s
e 7m/s/11km/s

Hizi artirmak/azaltmak icin Yukari ve Asagdi ok tuslarini
kullanin.

NOT: Bu hiz tuslari igin ek onay adimi Yéneticinin
Yapilandirmasi'nda acilabilir.

17

SURE YUKARI ve SURE ASAGI ok tuslari

idman/soguma siiresini artirmak/azaltmak icin Yukari ve
Asagi ok tuglarini kullanin.

18

Gegis dugmeleri

Olglimler arasinda gegcis yapmak icin kullanin.
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Konsola Genel Bakis - Bisikletler ve Cross-Trainer
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1 LED Ekran

RPM, MPH/KPH, Kalori, Mesafe, Kalan Stire / Gegen Siire,
Seviye, Watt, Nabiz 6gelerini gorintiler

2 Profil penceresi

O sirada segili olan idmanin profili gosterilir.

Ses dlzeyi degisiklikleri de gorintilenir.

IDMAN SECIMi tuslari ve YUKARI ve ASAGI

Su idman kategorilerinden birini secin: Manuel, Glc, Nabiz,
Tepe Cikma, Hedef +, Form Testi.

ok tuslari Kategoriler dahilindeki idmanlar arasinda gezinmek igin

Yukari ve Asagi ok tuglarini kullanin.
Bluetooth ses cihazlarini ve kablosuz nabiz bantlarini

4 Bluetooth -
eslestirin.
Otomatik olarak Hizli Baslat egzersizini baglatmak icin

5 GiT basin.
Duraklatilmis biridmana devam etmek igin basin.

6 DURDUR Idmani Duraklatmak icin idman sirasinda bir kez basin.

idmani Durdurmak icin Duraklatma sirasinda basin.

7 SOGUMA

Bir idmanda soguma modunu etkinlestirmek icin basin.
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Life Fitness Connect uygulamasinda oturum agmak ve

8 Mobil Cihaz Eslestirme idmanlari takip etmek icin mobil cihazinizi Bluetooth veya
NFC araciligiyla konsol ile eglestirin.
Klasik okuma materyallerinizi, mobil aygitlarinizi veya tablet
9 Okuma Rafi / Tablet Tutucu bilgisayarlarinizi bu dahili yuvaya yerlestirip
kullanabilirsiniz.
y Cihazlarin sarj edilmesi ve yazilimin glincellenmesi icin bir
10 USB baglanti noktasi kapali USB baglanti noktasi kullanilir.
11 Ses jaki Kablolu kulaklik setleri igin kapali bir 3,5 mm'lik kulaklik jaki
kullanilir.
idman takibi ve Apple GymKit ile gercek zamanli veri
12 Apple Watch paylasimi icin Apple Watch cihazinizi konsola baglayin.
Entegre TV kontrolleri: gli¢, kanal yukari / asag, ses yukar/
13 Medya kontrolleri asag\, alt yazi (CC). Bu digmeler, ayni zamanda bir MyE
cihazinda kanali ve ses diizeyini kontrol eder.
e idman kurulumu ve hassas direnc degisiklikleri icin
kullanm.
14 Sayisal tus takimi ¢ Giris: Sizden istendiginde se¢imi onaylamak igin Girig
tusuna basin.
¢ Kiloyu Gir: Daha dogru kalori verileri i¢in herhangi bir
zamanda kilonuzu girin.
15 SEVIYE YUKARI ve SEVIYE ASAGI ok tuslari Ejngyrifrl artirmak/azaltmak igin Yukari ve Asagi ok tuslarini
16 SURE YUKARI ve SURE ASAGI ok tuslar Idm?n/soguma suresini artirmak/azaltmak icin Yukari ve
Asagi ok tuglarini kullanin.
17 Gegig digmeleri Olclimler arasinda gecis yapmak icin kullanin.
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Konsol Genel Bilgilendirme - PowerMill

() () @ FLOORS CLIMBED
£ " romses £ e | HeART RATE
7 CALORIES D &

WORKOUTS

FIT
TEST

GOAL +

© ) .
HEART
e e — — A

A A
C) dl

o &

1 LED Ekran

Fit / Metre / Toplam Adim / Kalori, SPM, Kalan Siire / Gegen
Sire, Seviye, Tirmanilan Kat Sayisi / Nabiz 6Gelerini
gorintiler

O sirada segili olan idmanin profili gdsterilir.

2 Profil [
roft penceres! Ses duzeyi degisiklikleri de gorintilenir.
Su idman kategorilerinden birini secin: Manuel, Giig, Nabiz,
;  |IDMAN SECiMi tuslari ve YUKARI ve ASAGI | TeP® Cikma, Hedef +, Form Testi.

ok tuslari

Kategoriler dahilindeki idmanlar arasinda gezinmek igin
Yukari ve Asagdi ok tuglarini kullanin.

4 Bluetooth

Bluetooth ses cihazlarini ve kablosuz nabiz bantlarini
eslestirin.

5 GIT

Otomatik olarak Hizli Baglat egzersizini baglatmak icin
basin.

Duraklatilmis biridmana devam etmek igin basin.

6 DURDUR

idmam Duraklatmak icin idman sirasinda bir kez basin.
Idmani Durdurmak icin Duraklatma sirasinda basin.

7 SOGUMA

Bir idmanda soguma modunu etkinlestirmek igin basin.
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Life Fitness Connect uygulamasinda oturum agmak ve
idmanlari takip etmek icin mobil cihazinizi Bluetooth veya

8 Mobil Cihaz Eglestirme NFC araciligiyla konsol ile eslestirin.
Klasik okuma materyallerinizi, mobil aygitlarinizi veya tablet
9 Okuma Rafi / Tablet Tutucu bilgisayarlarinizi bu dahili yuvaya yerlestirip
kullanabilirsiniz.
g Cihazlarin sarj edilmesi ve yazilimin glincellenmesi icin bir
10 USB baglanti noktasi kapali USB baglanti noktasi kullanilir.
11 Ses jaki Kablolu kulaklik setleri igin kapali bir 3,5 mm'lik kulaklik jaki
kullanilir.
idman takibi ve Apple GymKit ile gercek zamanli veri
12 Apple Watch paylasimi icin Apple Watch cihazinizi konsola baglayin.
Entegre TV kontrolleri: giig, kanal yukari / asagi, ses yukari/
13 Medya kontrolleri asagd, alt yazi (CC). Bu digmeler, ayni zamanda bir MyE
cihazinda kanali ve ses diizeyini kontrol eder.
e idman kurulumu ve hassas direnc degisiklikleri icin
kullanin.
14 Sayisal tus takimi e Giris: Sizden istendiginde se¢imi onaylamak icin Girig
tusuna basin.
¢ Kiloyu Gir: Daha dogru kalori verileri igin herhangi bir
zamanda kilonuzu girin.
15 SEVIYE YUKARI ve SEVIYE ASAGI ok tuslar Ejﬁlayrilnerl artirmak/azaltmak icin Yukari ve Asagdi ok tuslarini
16 SURE YUKARI ve SURE ASAGI ok tuslan Idm?n/soguma suresini artirmak/azaltmak icin Yukari ve
Asagdi ok tuslarini kullanin.
17 Gegis digmeleri Olglimler arasinda gecis yapmak icin kullanin.
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Konsola Genel Bakis - Arc Trainer
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SPM / Hiz / Kalori, Egim, Kalan Siire / Gegen Slire, Seviye,

! LED Ekran WATT / Mesafe / Nabiz 6gelerini géruntiler

O sirada segili olan idmanin profili gdsterilir.

2 Profil i
rofil penceresi Ses duzeyi degisiklikleri de goruntilenir.

Su idman kategorilerinden birini secin: Manuel, Gig, Nabiz,

iIDMAN SECiMi tuslari ve YUKARI ve ASAGI | Tepe Gikma, Hedef +, Form Testi.

ok tuglari Kategoriler dahilindeki idmanlar arasinda gezinmek igin
Yukari ve Asagdi ok tuglarini kullanim.

Bluetooth ses cihazlarini ve kablosuz nabiz bantlarini

4 Bluetooth -
eslestirin.

Otomatik olarak Hizli Baglat egzersizini baglatmak icin

5 GIiT basin.
Duraklatilmis biridmana devam etmek igin basin.

idmani Duraklatmak icin idman sirasinda bir kez basin.

6 DURDUR idmani Durdurmak icin Duraklatma sirasinda basin.

7 SOGUMA Bir idmanda soguma modunu etkinlestirmek igin basin.
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Life Fitness Connect uygulamasinda oturum agmak ve

8 Mobil Cihaz Eslestirme idmanlari takip etmek i¢in mobil cihazinizi Bluetooth veya
NFC araciligiyla konsol ile eslestirin.
Klasik okuma materyallerinizi, mobil aygitlarinizi veya tablet
9 Okuma Rafi / Tablet Tutucu bilgisayarlarinizi bu dahili yuvaya yerlestirip
kullanabilirsiniz.
y Cihazlarin sarj edilmesi ve yazilimin glincellenmesi icin bir
10 USB baglanti noktasi kapali USB baglanti noktasi kullanilir.
11 Ses jaki Kablolu kulaklik setleri igin kapali bir 3,5 mm'lik kulaklik jaki
kullanihr.
idman takibi ve Apple GymKit ile gercek zamanli veri
12 Apple Watch paylagimi icin Apple Watch cihazinizi konsola baglayin.
Entegre TV kontrolleri: gli¢, kanal yukari / asag, ses yukar/
13 Medya kontrolleri asag\, alt yazi (CC). Bu digmeler, ayni zamanda bir MyE
cihazinda kanali ve ses diizeyini kontrol eder.
e idman kurulumu ve hassas direnc degisiklikleri icin
kullanin.
14 Sayisal tus takimi ¢ Giris: Sizden istendiginde se¢imi onaylamak igin Girig
tusuna basin.
¢ Kiloyu Gir: Daha dogru kalori verileri i¢in herhangi bir
zamanda kilonuzu girin.
15 SEVIYE YUKARI ve SEVIYE ASAGI ok tuslari Ejngyrifrl artirmak/azaltmak igin Yukari ve Asagi ok tuslarini
16 SURE YUKARI ve SURE ASAGI ok tuslar Idm?n/soguma suresini artirmak/azaltmak icin Yukari ve
Asagi ok tuglarini kullanin.
17 EGIM YUKARI ve EGIM ASAGI ok tuslari El?lllr;wrlnirtlrmak/azaltmak icin Yukari ve Asagi ok tuslarini
18 Gegis dugmeleri Olglimler arasinda gecis yapmak icin kullanin.
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3. Egzersizler

idmanlarin Listesi

Kosu Bandi Eliptik Bisiklet Bisikletler PowerMill Arc Trainer
Hizli Baglat Hizli Baglat Hizli Baglat Hizli Baglat Hizli Baglat
Manuel Manuel Manuel Manuel Manuel
Sure Hedefi Sure Hedefi Sure Hedefi Sure Hedefi Sure Hedefi
Tepe Tepe Tepe Tepe Tepe
e Alcak Tepe e Alcak Tepe e Alcak Tepe e Alcak Tepe e Kalga Kasi Kampi
e Aralikl Tepe e Aralikl Tepe e Aralikl Tepe e Aralikl Tepe e Kuvvet Patlamasi
e Kilimanjaro e Kilimanjaro e Kilimanjaro e Kilimanjaro * Toplam Bacak

Gelisiglizel Tepe

Gelisiglizel Tepe

e Gelisigiizel Tepe

e Gelisigiizel Tepe

Aralk

Yiksek Yogunluk
(HIT)

Dayaniklilik

Giig

Sabit Gi¢ (Manuel)

Uyarlanabilir Glg
(Manuel)

Giig
e Sabit Glig (Manuel)

e Uyarlanabilir Giig
(Manuel)

Giig

e Yiksek Yogunluk
(HIT)

e Dayaniklilik

Giig
e Sabit Glig (Manuel)

e Uyarlanabilir Gig
(Manuel)

Nabiz idmani

Nabiz idmani

Nabiz idmani

Nabiz idmani

Nabiz idmani

*  Yogun Nabiz * Yogdun Nabiz *  Yogun Nabiz *  Yogun Nabiz *  Yogun Nabiz

¢ Orta Seviye Nabiz ¢ Orta Seviye Nabiz ¢ Orta Seviye Nabiz ¢ Orta Seviye Nabiz ¢ Orta Seviye Nabiz
e Ozel Nabiz e Ozel Nabiz e Ozel Nabiz e Ozel Nabiz e Ozel Nabiz
Hedef+ Hedef+ Hedef+ Hedef+ Hedef+

Mesafe Hedefi
Kalori Hedefi
Tirmanma Hedefi

Mesafe Hedefi
Kalori Hedefi

Yiksek Yogunluk
(HIIT)

o Mesafe Hedefi
o Kalori Hedefi

e Yiksek Yogunluk
(HIT)

®  Yikseltme Hedefi
e Kalori Hedefi
e Tirmanma Hedefi

o Mesafe Hedefi
e Kalori Hedefi

e Yiksek Yogunluk
(HIIT)

e Dayaniklilik e Dayaniklilik e Dayaniklilik
e Geriye Dogru idman
Form Testi Form Testi Form Testi Form Testi Form Testi

LF Form Testi

ABD Donanmasi
Form Testi

ABD Ordusu Form
Testi

ABD Deniz
Kuvvetleri Form Testi
ABD Hava Kuvvetleri
Form Testi

WFI Submax
Protokoll

Fiziksel Etkinlik
Kuvveti

IPPT Form Testi

LF Form Testi

ABD Donanmasi
Form Testi

e |FForm Testi

e ABD Donanmasi
Form Testi

e |FForm Testi

o WFI Submax
Protokollu

e CPAT

e |FForm Testi
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Antrenman Aciklamalar

NOT: Kullanilabilir idman kategorileri ve idmanlar, taban tiire gére degisiklik gdsterecektir. Bakiniz idmanlarin Listesi.

Hizli Baslat

idman kurulumunu atlayip dogrudan idmana gecen manuel idman.

Manuel
Suire Hedefi Yalnizca belirli bir stire gectikten sonra sonlandirilma gerekliligi olan manuel idman.
Tepe
Alcak Tepe Orta yogunlukta yinelenen tepe ¢ikma idmani.

Kilimanjaro

Yiksek yogunlukta yinelenen tepe ¢ikma idmani.

Gelisiglizel Tepe

Her seferinde yeni bir idman. Egim, gelisiglizel olarak artar ve azalir.

Aralikh Tepe

Tepeli, yogunlugu artan aralikli idman.

Kalca Kasi Kampi

Kalca gerici kaslar hedef almak igin ilerlemeli direng ve egim.

Kuvvet Patlamasi

Kuvvet gelistirmek icin kisa streli yiksek yogunluklu araliklar.

Toplam Bacak

Hedef alinan kaslari degistirmek icin alternatif direng ve egim araliklari.

Aralik / Glig

Yiiksek Yogunluk (HIIT)

2 seviyenin / 2 hizin kullanildigr yiksek yogunlukta aralikli idman. Oran: 1:3 (30 saniye

aktif: 90 saniye toparlanma). Bir dakikadan daha uzun siireyle kogmanin zor olacagdi bir
hiz girin. Toparlanma icin bir yavas kosu ya da yurime hizi girin. Bu idman maksimum

hiz yeterliliklerinizi ve maksimum VO2'nizi iyilestirmeyi amaclamaktadir.

Dayanikhlik Yogunlugu
(LIT)

2 seviyenin / 2 hizin kullanildigi orta yogunlukta aralikli idman. Oran: 3:1 (180 saniye
aktif: 60 saniye toparlanma). 5 km kosmanin zor olacagi bir hiz girin. Toparlanma icin
bir yavas kosu hizi girin. Buidman 5 km ve daha uzun kosularda dayanikliliginizi
artirmayi amaclamaktadir.

Sabit Gii¢ (Manuel)

Hizlar arasinda gii¢ sabit kalacaktir. Sabit yogunlugu korumak icin ideal idman.

Uyarlanabilir Gii¢ (Manuel)

Daha ylksek hizlarda gii¢ artacaktir. Aralikli idman icin iyi bir secenektir.

Nabiz idmani

Yogun Nabiz

Diren¢/egim maks. nabzin %80'ine ulasacak sekilde ayarlanacaktir.

Orta Seviye Nabiz

Direng/edim maks. nabizin %65'ine ulasacak sekilde ayarlanacaktir.

Ozel Nabiz

Bir hedef nabiz sectiginizde, direng / egim ayarlanacaktir.

Hedefler+

Mesafe Hedefi

Yalnizca belirli bir mesafe katedildikten sonra sonlanma gerekliligi olan idman.

Kalori Hedefi

Yalnizca belirli bir degerde kalori yakildiktan sonra sonlanma gerekliligi olan idman.

Tirmanma Hedefi

Yalnizca belirli bir ylkseltiye tirmanildiktan sonra sonlanma gerekliligi olan idman.

Geriye Dogru idman

Program ne zaman ileri ve geri gidilecegini belirtecektir.
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Form Testleri

Life Fitness Form Testi

Maksimum V02'nin tahmin edilmesi icin 5 dakikalik bir maksimal alti test.
Kardiyovaskiler form durumunu dlcer ve dayaniklilik agisindan saglanan gelismeleri
her 4 ila 6 haftada bir gérmek icin kullanilabilir. Daha fazla bilgi igin bkz. Life Fitness
Form Testi.

ABD Donanma Fiziki
Hazirlik Testi (PRT)

Istenen mesafeyi tamamlamak icin gereken siireye dayanan 5 dakikalik bir mesafe
hedefli testtir ve ABD Donanmasi ve Deniz Kuvvetleri akademileri tarafindan aerobik
kapasitenin dlctlmesinde kullanihr.

ABD Ordusu Fiziki Hazirlik
Testi (PFT)

Kas dayanikliligi ve kalp solunum durumunu degerlendirmek igin kullanilan 5 dakikalik
fiziksel performans testi.

ABD Donanmasi Fiziki
Hazirlik Testi (PFT)

Kas dayaniklihigi ve kalp solunum durumunu degderlendirmek icin kullanilan fiziksel
performans testi.

ABD Hava Kuvvetleri
Kondisyon Testi

Kas dayanikliigi ve kalp solunum durumunu degderlendirmek icin kullanilan fiziksel
performans testi.

WFI Submax Protokolii

Derecelendirilmis submax degerlendirmesi bir itfaiyecinin aerobik kapasitesini tahmin
etmek icin kullanilir. Bu testte, belli bir nabiz oranina ulasilana kadar hiz ve egim
(yalnizca kosu bantlarinda) otomatik olarak artirilir. Bu degerlendirme, Gerkin
degerlendirmesinin yerini alir. Hedef nabiz 15 saniye boyunca asilinca, program bir
soguma periyoduna girer.

Fiziksel Etkinlik Kuvveti
(PEB)

ABD Federal icra Dairesi, ABD Federal Sorusturma Burosu ve diger federal
organizasyonlar tarafindan federal islere eleman alma ve bu isleri yiritme amaciyla
kullanilir.

Bireysel Fiziksel Yeterlilik
Testi (IPPT)

Singapur Silahli Kuvvetlerinin, Polis Ekibinin ve Sivil Savunma Kuvvetlerinin kullandigi
standart fiziksel kondisyon testinin 2,4 kilometrelik parcasidir.

Aday Fiziksel Kabiliyet Testi

Uluslararasi itfaiyeciler Birligi tarafindan gelistirilmis temel yangin séndiirme
becerilerini tahmin etmek icin kullanilir. Test dakikada 50 adimlik 20 saniye i1sinma
periyodu ile baglar ve ardindan 3 dakikalik dakikada 60 adim hiz periyodu ile devam
eder.
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Life Fitness Form Testi

e Life Fitness Form Testi kardiyovaskuler aktivite durumunu dlcer ve dayaniklilik agisindan saglanan gelismeleri 4- 6
haftalik periyotlarda gérmek icin kullanilabilir.

e Form Testi, bir submax VO2 (hacim ve oksijen) testi olarak bilinir ve kalbin oksijenli kani ¢alisan kaslara génderme
basarisini ve bu kaslarin oksijenli kani aldiklari etkinlik derecesini dlgmektedir.

¢ Doktorlar ve egzersiz fizyolojisi uzmanlari bu testi genellikle aerobik kapasiteyi lcen iyi bir test olarak kabul ederler.

e idman siiresi toplam 5 dakikadir.

e Form Testini her seferinde benzer kosullar altinda gergeklestirin. En dogru Form Testi sonuglarini alabilmek igin
Form Testini G¢ glin arka arkaya yapmali ve bu ¢ gliniin skorlarinin ortalamasini almalisiniz.

® Dogru bir Form Testi skoru alabilmek igin, idmani, maksimum teorik nabzin (TNmax) ylizde 60" ila ylizde 85'i
oranindaki nabiz araliginda yapmalisiniz.

Test sonucunun hesaplanmasi nabiz orani degerine bagli oldugu icin kullanici, kendisine ikazda bulunuldugu zaman,
el sensorlerini sikica tutmali ya da bir Polar telemetri nabiz orani bandini gégstine takmalidir.

NOT: 2,5 dakika sonunda nabiz tespit edilemezse egzersiz iptal edilecektir.
Nabiz atiginiz bircok etmene baglidir; bunlardan bazilar asagida belirtiimektedir:

* bir dnceki gece uykuda gecen sire (en az 7 saat tavsiye edilmektedir)

e glnln hangi saatinde oldugunuz

® enson yemek yediginiz saat (son 6giinden 2 - 4 saat sonrasi tavsiye edilmektedir)

® enson i¢ginde kafein ya da alkol bulunan bir icki ya da sigara icme saatiniz (en az 4 saat sonrasi tavsiye edilmektedir)
® en son yaptiginiz egzersizden bu yana gecen sire (en az 6 saat gegmis olmasi tavsiye edilmektedir)

Onerilen efor seviyeleri Form Testi programi ayarlari icin rehber olarak kullanilmalidir. Buradaki amacg, kullanicilarin
nabiz oranini, teorik maksimum nabiz oraninin %60 ila %85'i diizeyine ¢ikarmaktir.

Aktif olmayan Aktif Cok Aktif

Kosu Bandi

2-3mil/s(3,2-4,8 km/s)

3-4mil/s (4,8 -6,4km/s)

3,5-4,5mil/s(5,6-7,2
km/s)

Eliptik Bisiklet

L 2-4 erkekler
L 1-2 kadinlar

L 3-10 erkekler
L 2-5 kadinlar

L 7-15 erkekler
L 3-10 kadinlar

Lifecycle Egzersiz
Bisikletleri

L 4-6 erkekler
L 2-4 kadinlar

L 5-10 erkekler
L 3-7 kadinlar

L 8-14 erkekler
L 6-10 kadinlar

PowerMill Tirmanis Cihazi

L1-L4

L3-L7

L6 - L11

Arc Trainer

L 2-4 erkekler
L 1-2 kadinlar

L 3-10 erkekler
L 2-5 kadinlar

L 7-15 erkekler
L 3-10 kadinlar

Burada onerilen her aralik igin asagidaki ek talimatlar kullanilabilir:

Araligin Alt Yarisi Ust Yari Araligi

ileri yas kicuk yas
dustk kilo ylksek kilo (asgin kilolu olma durumlarinda, araligin alt
yarisini kullanin)
daha kisa daha uzun boy

Bes dakikalik FORM TESTi tamamlandiktan sonra, ekranda FORM TESTI skoru ve derecelendirme gdsterilecektir.

Sabit egzersiz bisikletlerinde elde edilen maksimum tahmini VO2 maksimum skorlarinin diger Life Fitness
kardiyovaskiler ekipmaninda elde edilenlere gére, ylizde 10 ila yuzde 15 daha duslk olacagina lutfen dikkat edin.
Dort bagh kaslardaki izole kas yorgunlugu oran, yirlyts bantlarindaki yirimeye/kosmaya ya da bir bisiklet kullanmaya
gdre sabit bisikletlerde daha ylksektir. Bu ylksek yorgunluk orani, tahmini VO2 max skorlarinin daha dusutk
duzeylerine tekabil etmektedir.
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Erkekler icin Géreceli Kondisyon Siniflandirmasi

Derecelendirme Seckin | Miikemm | Cok lyi Ortalama | Ortalama | Ortalama | Disiik Cok
el Uzeri Alti Diisiik
Her Yas Sinifi icin Tahmini V02 Maksimum (ml/kg/min)

20 - 29 yas 55+ 53-54 50-52 45 - 49 40 - 44 38-39 35-37 <35
30 - 39 yaglan 52+ 50-51 48 - 49 43 -47 38-42 36-37 34-35 <34
40 - 49 yaslan 51+ 49 - 50 46 - 48 42 -45 37-41 34-36 32-33 <32
50 - 59 yaglar 47+ 45 - 46 43 -44 39-42 34 -38 32-33 29-31 <29

60+ yas 43+ 41-42 39-40 35-38 31-34 29-30 26 -28 <26
Kadinlar icin Goreceli kondisyon Siniflandirmasi
Derecelendirme Seckin | Milkemm | Cok lyi Ortalama | Ortalama | Ortalama | Disiik Cok
el Uzeri Alti Diisuk
Her Yas Sinifi icin Tahmini V02 Maksimum (ml/kg/min)

20 - 29 yas 47+ 45 - 46 43 - 44 38-42 33-37 31-32 28-30 <28
30 - 39 yaglan 44+ 42 -43 40 - 41 36-39 31-35 29-30 27 - 28 <27
40 - 49 yaglan 42+ 40 - 41 38-39 34 -37 30-33 28-29 25-27 <25
50 - 59 yaglar 37+ 35-36 33-34 30-32 26-29 24 -25 22-23 <22

60+ yas 35+ 33-34 31-32 27 -30 24 -26 22-23 20-21 <20

Life Fitness bu derecelendirme skalasini VO2 maksimum ytzde dadilimlarina dayanarak "Amerikan Spor Hekimligi
Okulu'nun "Egzersiz Testleri ve Receteleri"nde (6.Baski, 2000) belirtilen sekilde hazirlamistir. Kullanicinin maksimum

VO2 degerine iliskin niteliksel bir agiklama yapmak ve baslangigtaki kondiisyon seviyesini degerlendirme ve

gelismeleri izleme araci olarak kullanilmak Gzere tasarlanmistir.
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idman Kurulumu - Kosu Bandi

Manuel idmanlar (Kosu)

MANUAL | §|INTERVAL

HILL GOAL +

1. Manuel idman sec¢im tusuna basin.
2. Siire gosterilene kadar gezinmek icin idman Secimi Yukan ve Asagi Tuslarini kullanin.

3. Giris tuguna basin.

Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tusg Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukar ve Asagi Ok Tuslarini ya da Hiz Yukari ve Asagi
Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig tusuna

Siure Hedefi basin.

e Siire

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirhik girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Hiz(0,1 m/s/0,1 km/s kademelerle) - Sayisal Tus Takimi, Hiz Yukar ve Asagi Ok Tuslar ya da Hizli Hiz Tuslan
kullanilarak.

e Egim (%0,5 kademelerle) - Egim Hiz Yukar ve Asagi Ok Tuslari veya Hizli Egim Tuslan kullanilarak.

e Siire - Suire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini veya Sayisal Tug Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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Tepe Cikma idmanlari (Kosu)

MANUAL

INTERVAL

1. Tepe Cikma idman seg¢im tusuna basin.
2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuslarini kullanin.
3. Giris tuguna basin.
Egzersiz Kullanici Girisi
Sayisal Tus Takimiile 1-15 arasi bir direng seviyesi araligi
girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 1'dir. Girig tusuna basin
* Yogunluk Seviyesi
cguniui seviyest NOT: Profil 6nizleme penceresinde secime yardimci olmak
Uzere yogunluk seviyesine karsilik gelen maksimum egim
* Alcak Tepe gorintllenecektir.
e Aralikli Tepe
e Kilimanjaro Sayisal Tug Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya

Gelisiglizel Tepe

Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Hiz Yukari ve Asagi

* Sire Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Giris tugsuna
basin.
Sayisal Tus Takimi ile 75-400 lbs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirlik girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.

Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

Hiz (0,1 m/s /0,1 km/s kademelerle) - Sayisal Tug Takimi, Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarn ya da Hizli Hiz Tuslan

kullanilarak.

Egim (%0,5 kademelerle) - Egim Hiz Yukar ve Asagi Ok Tuslari veya Hizli Egim Tuslan kullanilarak.
Sire - Siire Yukan ve Asagi Ok Tuslarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.

Sayfa 27 ait 57




Aralikli idmanlar (Kosu)

MANUAL | § INTERVA

HILL GOAL +

1. Aralik idman secim tusuna basin.

L

2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuslarini kullanin.

3. Girig tusuna basin.

e Yiiksek Yogunluk

Egzersizler Kullanici Girisi
Sayisal Tusg Takimi ile 4-15 arasi bir aralik girin veya Hiz
e Araliklar Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 8'dir. Girig
tusuna basin.
Sayisal Tug Takimiile 0,6-14 m/s (0,9-23 km/s) arasi bir aralik
e Hiz (Aktif) girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Girig

tusuna basin.

(HIIT)
e Dayanikhlik

Hiz (Toparlanma)

Sayisal Tus Takimi ile bir toparlanma hizi araligi girin veya
Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Girig tusuna basin.

Agirhk

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

Goriuntllenen mesaj: Uyari: Bu program sirasinda hiz otomatik olarak artirilacaktir. Kabul etmek
icin Girig tuguna basin. Giris tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Hiz(0,1 m/s/0,1 km/s kademelerle) - Sayisal Tus Taki
kullanilarak.

mi, Hiz Yukar ve Asagi Ok Tuslari ya da Hizli Hiz Tuslari

NOT: Programlanan siirede hiz her zaman varsayilan orijinal aktif ve toparlanma hizina geri dénecektir.
e Egim (%0,5 kademelerle) - Egim Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslari veya Hizli Egim Tuslan kullanilarak.
e Siire - Suire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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Nabiz idmanlari (Kosu)

MANUAL | |INTERVAL

HILL GOAL +

1. Nabizidman secim tusuna basin.
2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuslarini kullanin.

3. Giris tuguna basin.

Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukar ve Asagi Ok Tuslarini ya da Hiz Yukari ve Asagi
Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig tusuna
basin.

e Siire

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirlik girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile yasi girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok
* Yas Tuslarini kullanin. Yas araligr 10-99'dur. Varsayilan 40'tir.
Giris tusuna basin.

e Siddetli

Sayisal Tug Takimi ile 2-4,5 m/s (3,2-7,2 km/s) arasi bir hiz
e Hiz (Baslangig) araligi girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 2 m/s'dir (3,2 km/s). Giris tusuna basin.

Sayisal Tus Takimi ile 80-190 BPM arasi bir maksimum nabiz
¢ Nabiz degeri girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 144 BPM'dir. Giris tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Hiz Yukari ve Asagi

* Sire Ok Tusglarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig tugsuna
basin.
Sayisal Tug Takimiile 75-400 lbs. (34-180 kg) aras! bir aralik
e Agirlik girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.

Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile yasi girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok
* Yas Tuslarini kullanin. Yas araligi 10-99'dur. Varsayilan 40'tir.
Giris tusuna basin.

¢ Orta derecede

Sayisal Tus Takimiile 2-4,5 m/s (3,2-7,2 km/s) arasi bir hiz
e Hiz (Baslangig) araligi girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 2 m/s'dir (3,2 km/s). Giris tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile 80-190 BPM arasi bir maksimum nabiz
¢ Nabiz degeri girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 117 BPM'dir. Giris tusuna basin.
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Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Hiz Yukari ve Asagi

* Sire Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig tusuna
basin.
Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirhik girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tusglarini kullanin.

Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile yasi girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok
* Yas Tuslarini kullanin. Yas araligr 10-99'dur. Varsayilan 40'tir.
Giris tusuna basin.

e Ozel

Sayisal Tus Takimi ile 2-4,5 m/s (3,2-7,2 km/s) arasi bir hiz
e Hiz (Baslangig) araligi girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 2 m/s'dir (3,2 km/s). Girig tusuna basin.

Sayisal Tus Takimi ile 80-190 BPM arasi bir maksimum nabiz
¢ Nabiz degeri girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 120 BPM'dir. Giris tusuna basin.

Teorik Maksimum Nabiz ve Hedef Nabizlar
Teorik Maksimum Nabiz ve Hedef Nabizlar icin asagidaki tabloya bakabilirsiniz. BPM (Dakikadaki Kalp Atig Hizi)

Yas Teorik Maksimum | 65% (Orta Seviye) | 80% (Zorlu Seviye)
Nabiz Hizi
10 200 130 160
20 194 126 155
30 187 121 149
40 180 117 144
50 173 113 139
60 167 108 133
70 160 104 128
80 153 100 123
90 147 95 117
99 141 91 112

Kosu bandinin yerlesik bilgisayarinin idman sirasinda nabiz oranini él¢ebilmesi igin opsiyonel Polar® telemetri g6gus
bandini takin veya Lifepulse™ sensérlerini sikica tutun. Asil nabiz oranini temel alan hedef nabiz oranini elde etmek icin
bilgisayar otomatik olarak egim seviyesini (yalnizca kosu bantlari igin) ayarlayacaktir.
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Hedefler + idmanlar (Kosu)

MANUAL | |INTERVAL

HILL GOAL +

1. Hedef + idman secim tusuna basin.
2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuslarini kullanin.

3. Girig tusuna basin.

Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tug Takimi ile 0,5-30 mil (0,8-48 km) arasi bir aralik
Mesafe girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan deger 3 mildir (4,8 km). Giris tusuna basin.

Mesafe Hedefi
Sayisal Tus Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik

e Agirhik girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile 50-1.500 kalori arasi bir aralik girin
e Kalori veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan

300'dir. Girig tusuna basin.
Kalori Hedefi

Sayisal Tus Takimiile 75-400 lbs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirlik girin veya Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile 50-5.000 fit arasi bir aralik girin veya
e Yiikseklik Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 17000

fittir. Giris tusuna basin.
Tirmanma Hedefi

Sayisal Tus Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralk
e Agirhik girin veya Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Hiz(0,1 m/s/0,1 km/s kademelerle) - Sayisal Tus Takimi, Hiz Yukan ve Asagi Ok Tuslar ya da Hizli Hiz Tuglan
kullanilarak.

e Egim (%0,5 kademelerle) - Egim Hiz Yukari ve Asagi Ok Tuslari veya Hizli Egim Tuslan kullanilarak.
e Siire - Suire Yukari ve Asagi Ok Tusglarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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idman Kurulumu - Kosu Disi

NOT: Sunulan idmanlar taban tlre gore farklilik gosterir (Cross-Trainer, Dikey Bisiklet, Yatay Bisiklet, PowerMill
Tirmanma Ekipmani ve Arc Trainer)

Manuel idmanlar (Kosu Disi)

MANUAL

FIT
TEST

HILL GOAL +

1. Manuel idman se¢im tusuna basin.
2. Siire gosterilene kadar gezinmek icin idman Secimi Yukan ve Asagi Tuglarini kullanin.

3. Girig tusuna basin.

Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukar ve Asagi Ok Tuglarini ya da Seviye Yukar ve
Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig
tusuna basin.

e Siire

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirhik girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

Sure Hedefi

Sayisal Tus Takimi ile 1-25 arasi bir aralik girin veya Seviye
* Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girig
tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Seviye - Sayisal Tug Takimi veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanarak.
e Siire - Suire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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Tepe Cikma idmanlari (Kosu Disi)

NOT: Kullanilabilir idmanlar, taban tiire gére degisiklik gosterecektir.

HEART
RATE

MANUAL POWER

HILL GOAL +

1. Tepe Cikma idman sec¢im tusuna basin.

2. istenilen idman gdsterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuglarini kullanin.
3. Girig tusuna basin.

Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tug Takimi ile 1-25 arasi bir direng seviyesi araligi
girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanin.

Varsayilan 1'dir. Girig tusuna basin
¢ Yogunluk Seviyesi

e Alcak Tepe NOT: Profil 6nizleme penceresinde se¢ime yardimci olmak
* Aralikh Tepe Gzere yogunluk seviyesine karsilik gelen maksimum egim
¢ Kiliminjaro gorintilenecektir.

e Gelisiglizel Tepe

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
e Kalca Kasi Kampi

e Siire Siire Yukari ve Asagi Ok Tuglarini ya da Seviye Yukari ve
* Kuvvet Patlamasi Asa@i Ok Tusglarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig
e Toplam Bacak tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirlik girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Seviye - Sayisal Tug Takimi veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanarak.
e Siire - Suire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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Giic idmanlan (Kosu Dis1)

NOT: Kullanilabilir idmanlar, taban tiire gére degisiklik gosterecektir.

1. Gli¢idman secim tusuna basin.

POWER

GOAL +

HEART
RATE

2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuslarini kullanin.

3. Girig tusuna basin.

Egzersiz

Kullanici Girisi

e Uyarlanabilir
e Sabit

e Siire

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Seviye Yukari ve
Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girisg
tusuna basin.

e Agirlik

Sayisal Tus Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukarn ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

¢ Seviye

Sayisal Tug Takimi ile 1-25 arasi bir aralik girin veya Seviye
Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girisg
tusuna basin.

e Yiiksek Yogunluk
(HIT)

e Dayanikhlik

e Araliklar

Sayisal Tus Takimi ile 4-15 arasi bir aralik girin veya Seviye
Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 8'dir. Girig
tusuna basin.

e Agirhk

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

¢ Seviye

Sayisal Tus Takimi ile 1-25 arasi bir aralik girin veya Seviye
Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girig
tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Seviye - Sayisal Tug Takimi veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanarak.
e Siire - Suire Yukari ve Asagi Ok Tusglarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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Nabiz idmanlan (Kosu Dis1)

MANUAL

HILL

1. Nabizidman secim tusuna basin.

POWER

GOAL +

2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Secimi Yukari ve Asag Tuslarini kullanin.

3. Girig tusuna basin.

Egzersiz Kullaniai Girisi
Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
e Siire Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Seviye Yukari ve
Asagi Ok Tuslarnini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig
tusuna basin.
Sayisal Tus Takimi ile 75-400 lbs. (34-180 kg) arast bir aralik
e Agirlhik girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg) Giris tusuna basin.
e Siddetl Sayisal Tug Takimi ile 10-99 arasi bir aralik girin veya Seviye
* Yas Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanin. Varsayilan 40'tir. Girig
tusuna basin.
Sayisal Tug Takimi ile 1-20 arasi bir aralik girin veya Seviye
¢ Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girisg
tusuna basin.
Sayisal Tug Takimi ile 80-190 BPM arasi bir maksimum nabiz
¢ Nabiz degeri girin veya Seviye Yukan ve Asagi Ok Tuslarini
kullanin. Varsayilan 144 BPM'dir. Girig tusuna basin.
Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
e Siire Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Seviye Yukari ve
Asagi Ok Tuslarnini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig
tusuna basin.
Sayisal Tus Takimi ile 75-400 lbs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirlik girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg) Giris tusuna basin.
Sayisal Tusg Takimiile 10 -99 arasi bir aralik girin veya Seviye
* Orta derecede * Yas Yukari ve Asagi Ok Tuglarnini kullanin. Varsayilan 40'tir. Girig
tusuna basin.
Sayisal Tug Takimi ile 1-20 arasi bir aralik girin veya Seviye
e Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girig
tusuna basin.
Sayisal Tus Takimi ile 80-190 BPM arasi bir maksimum nabiz
¢ Nabiz degeri girin veya Seviye Yukan ve Asagi Ok Tuslarini
kullanin. Varsayilan 117 BPM'dir. Girig tusuna basin.
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Egzersiz Kullanici Girisi

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Seviye Yukari ve
Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig
tusuna basin.

e Sire

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
e Agirhik girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg) Giris tusuna basin.

Sayisal Tusg Takimiile 10-99 arasi bir aralik girin veya Seviye
* Yas Yukari ve Asagi Ok Tusglarini kullanin. Varsayilan 40'tir. Girig
tusuna basin.

e Ozel

Sayisal Tug Takimi ile 1-20 arasi bir aralik girin veya Seviye
e Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girig
tusuna basin.

Sayisal Tug Takimi ile 80-190 BPM arasi bir maksimum nabiz
¢ Nabiz degeri girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini
kullanin. Varsayilan 120 BPM'dir. Giris tusuna basin.

Teorik Maksimum Nabiz ve Hedef Nabizlar
Teorik Maksimum Nabiz ve Hedef Nabizlar icin asagidaki tabloya bakabilirsiniz. BPM (Dakikadaki Kalp Atig Hizi)

Yas Teorik Maksimum | 65% (Orta Seviye) | 80% (Zorlu Seviye)
Nabiz Hizi
10 200 130 160
20 194 126 155
30 187 121 149
40 180 117 144
50 173 113 139
60 167 108 133
70 160 104 128
80 153 100 123
90 147 95 117
99 141 21 112

Kosu bandinin yerlesik bilgisayarinin idman sirasinda nabiz oranini él¢ebilmesi igin opsiyonel Polar® telemetri gégus
bandini takin veya Lifepulse™ sensdrlerini sikica tutun. Asil nabiz oranini temel alan hedef nabiz oranini elde etmek igin
bilgisayar otomatik olarak egim seviyesini (yalnizca kosu bantlari icin) ayarlayacaktir.
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Hedefler + idmanlar (Kosu Dis1)

NOT: Kullanilabilir idmanlar, taban tiire gére degisiklik gosterecektir.

MANUAL

1. Hedef + idman sec¢im tusuna basin.

HEART
RATE

POWER

FIT
TEST

GOAL +

2. istenilen idman gosterilene kadar gezinmek icin idman Segimi Yukari ve Asagi Tuslarini kullanin.

3. Girig tusuna basin.

Egzersiz Kullanici Girisi

o Mesafe

Sayisal Tug Takimi ile 0,5-30 mil (0,8-48 km) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanin.
Varsayilan deger 3 mildir (4,8 km). Giris tusuna basin.

Mesafe Hedefi e Agirlik

Sayisal Tus Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

e Seviye

Sayisal Tug Takimi ile 1-25 arasi bir direng seviyesi aralig
girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 1'dir. Girig tusuna basin

o Kalori

Sayisal Tug Takimi ile 50-2.000 kalori arasi bir aralik girin
veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Girig
tusuna basin.

Kalori Hedefi e Agirhik

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

¢ Seviye

Sayisal Tug Takimi ile 1-25 arasi bir direng seviyesi araligi
girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarini kullanin.
Varsayilan 1'dir. Girig tusuna basin

¢ Yiikseklik

Sayisal Tug Takimi ile 50-5.000 fit arasi bir aralik girin veya
Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1000
fittir. Giris tusuna basin.

Yukseltme Hedefi

e Agirhk

Sayisal Tug Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 Ibs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

e Kat Sayisi

Sayisal Tug Takimi ile 5-200 kat arasi bir aralik girin veya
Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan
50'dir. Girig tusuna basin.

Tirmanilan Kat

Sayisi e Agirlik

Sayisal Tus Takimi ile 75-400 Ibs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukarn ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Girig tusuna basin.

e Seviye

Sayisal Tug Takimi ile 1-25 arasi bir direng seviyesi araligi
girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 1'dir. Girig tusuna basin
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Egzersiz

Kullanici Girisi

e Yiiksek Yogunluk

(HIIT)
Dayanikhlik

Araliklar

Sayisal Tug Takimi ile 4-15 arasi bir aralik girin veya Seviye
Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 8'dir. Girig
tusuna basin.

e Aktiflik Seviyesi

Sayisal Tug Takimi ile 2-25 arasi bir aralik girin veya Seviye
Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 1'dir. Girig
tusuna basin.

* Toparlanma Seviyesi

Toparlanma seviyesi 1'dir. Girig tusuna basin.

o Agirhk

Sayisal Tug Takimiile 75-400 lbs. (34-180 kg) arast bir aralik
girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

Geriye Dogru idman

e Sire

Sayisal Tus Takimi ile 1-60 dakika arasi bir aralik girin veya
Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini ya da Seviye Yukari ve
Asagi Ok Tuslarini kullanin. Varsayilan 30 dakikadir. Girig
tusuna basin.

e Seviye

Sayisal Tus Takimi ile 1-25 arasi bir direng seviyesi araligi
girin veya Seviye Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 1'dir. Girig tusuna basin

o Agirhk

Sayisal Tug Takimiile 75-400 lbs. (34-180 kg) arasi bir aralik
girin veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanin.
Varsayilan 165 lbs'dir (75 kg). Giris tusuna basin.

idman sirasinda kullanicilar asagidakileri ayarlayabilir:

e Seviye - Sayisal Tug Takimi veya Seviye Yukari ve Asagi Ok Tuglarni kullanarak.
Siire - Suire Yukan ve Asagi Ok Tuslarini veya Sayisal Tus Takimini kullanarak bir dakikalik kademelerle.
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Soguma Modu

¥

Bir idmanda soguma modunu etkinlestirmek icin Soguma &gesine basin.

Kullanicilar bir defa Durdur 6gesine basarak soguma modunu duraklatabilir.

Kullanicilar Durdur 6gesine iki kez basarak doguma modunu sonlandirabilir.

Kosu Bandi

idman Siiresi (Nabiz Orani Disi idmanlar)

Soguma Siiresi

5 dakikadan az 1 dakika
15 dakika ya da daha az 3 dakika
15 dakikadan fazla 5 dakika

NOT: Kullanicilar Siire Yukari ve Asagi Ok Tuslarini kullanarak sogumanin siiresini ayarlayabilir. Soguma, 10 dakikanin

uzerine ¢ikarilamaz.

Gecerli Nabiz ile Nabiz idmani Siiresi*

Soguma Siiresi

1 dakikadan az

1 dakika

10 dakikadan az

I[dman siresi

10 dakikadan fazla

10 dakika

NOT: * Kullanicinin nabzi artik algilanmiyorsa ve idman Soguma modu éncesinde bir Manuel idmana alindiysa, nabiz

dist idman strelerini kullanin.

NOT: Kullanici Soguma modu sirasinda Soguma tusuna basarsa ve Soguma modunda en az 1 dakika varsa, hiz %10
kadar azalacak ve suire 1 dakika kadar dusurilecektir. 1 dakikadan daha kisa siire kaldiysa stirede azalma olmayacak
ancak hiz 0,5 m/s (0,8 km/s) dederine ulasilana kadar her basista %10 azalmaya devam edecektir.

Idman sonundaki hiz su ise:

Soguma Baslangig¢ Hizi

8,0 m/s (12,8 km/s) veya daha biyuk

4 m/s (6,4 km/s)

8,0 m/s'den (12,8 km/s) kiiglik

Hiz yariya diser

NOT: Soguma modunun siresi boyunca 30 saniyede bir hiz otomatik olarak %10 azaltilir. 0,5 m/s (0,8 km/s) degerine

ulasildiginda hiz artik azaltilmayacaktir.

NOT: Hiz ve egim, kullanici tarafindan Hiz Yukar ve Asagi Ok Tuslari, E§im Yukari ve Asagi Ok Tuslari ve Sayisal Tug

Takimi (hiz icin) aracilidiyla manuel olarak ayarlanabilir.

Kosu Digi Ogeler

Idman Suresi

Soguma Siiresi

5 dakikadan az 1 dakika
15 dakika ya da daha az 3 dakika
15 dakikadan fazla 5 dakika

NOT: Kullanicilar Stre Yukar ve Asagi Ok Tuslarini kullanarak sogumanin slresini ayarlayabilir. Soguma, 10 dakikanin

Uzerine ¢ikarilamaz.

e Nabiz digi idmanlar igin direng seviyesi yariya disUrilecektir.
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e Nabiz, Watt veya Mets idmanlari igin yazilim, nihai Watt degerine yakin olan direnci bulacak ve bu direng seviyesinin
yansini kullanacaktir.

e Soguma modunda gecgen her dakika icin direng Seviye 1'e ulasilana kadar yariya duslrilecektir. Seviye 1'e
ulastiginda, Seviye 1'de kalacaktir.

NOT: Kullanici Soguma modu sirasinda Soguma tusuna basarsa ve Soguma modunda en az 1 dakika varsa, direng

yariya duslrilecek ve stre 1 dakika kadar distrilecektir. 1 dakikadan daha kisa siire kaldiysa stirede azalma

olmayacak ancak direng Seviye 1'e ulagilana kadar her basista yari oranda duslrilmeye devam edecektir.
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4. Baglanin

Bant Genisligi Gereklilikleri

Asagidaki tablolarda uygulamaya dayali olarak énerilen bant genisligi gosterilmektedir.

indir

Unite Sayisi Gerekli Bant Genisligi

16 Integrity Uriiniine Kadar 4 Mbps

17+ Integrity Uriini 4 Mbps + herilave Uriin icin 0,25 Mbps
Karsiya Yiikle

Unite Sayisi Gerekli Bant Genigligi

20 Integrity Uriin 512 Kbps

21+ Integrity Uriin 512 Kbps + ilave 20 riin basina 512 Kbps

Kablosuz LAN Gereklilikleri

NOT: Ozel bir internet baglantisi tavsiye edilir. internet baglantinizi filtrelemeden veya engellemeden karsiya trafik
akigina izin vermeniz gerekir.

Erisim Noktalari

e Life Fitness, kablosuz erisim noktasi basina en fazla 20 Integrity Serisi GrinG kullanilmasini dnerir. Bu oranin agilmasi,
yarim birakilan idman ve baglanti sorunu potansiyelini ortaya ¢ikarir.

* Integrity SL Konsol, LFwireless SSID'si ile kablosuz bir aga baglanmasini gerektirir. Erigsim noktaniz Life Fitness'tan
satin almaniz durumunda (ACCESS-POINT-01), erisim noktasinda bu SSID varsayilan olarak mevcut olacaktir. Bu
SSID i¢in gerekli parolayr almak Gizere ag kurulumu éncesinde 1.800.351.3737 numarali telefondan Life Fitness
Musteri Hizmetlerini ya da Life Fitness temsilcinizi arayin.

e Integrity Serisi Grinleri kablosuz erisim noktalarina baglarken 6nerilen birim sayisi ve bant genisligi icin bkz. Bant
Genisligi Gereklilikleri.

e Asagidaki asgari gereklilikleri kargilayan ticari sinif erigsim noktalar::

e 2x2 MIMO ile Wireless-N Erisim Noktasi (802.11n)

e Bant: 2.4 /5 GHz Protokol: IEEE 802.11 n

e Guvenlik: WPA2-PSK

* Montaj: duvara veya tavana monte edilebilir (6r. Meraki MR32 veya Rukus R500)

Kablolama Gereklilikleri

e Kablosuz erigim noktalarinizi kablolu aginiza baglamak icin Cat 5e veya Cat 6 kablolar kullanilabilir. Life Fitness, bu
amacla CAT 6 kablo kullanilmasini énerir.

Ag Ekipmaninin Yerlestirilmesi ve Gii¢ Gereklilikleri

Modemler, kablolu yonlendiriciler ve svigler gibi ag ekipmani icin glic gerekecektir; tam gereklilikler icin Grin
ozelliklerine bagvurun. Her erisim noktasi PoE (Ethernet Gizerinden gl¢) veya istege bagdli ilave elektrik adaptori
aracihdiyla glic almaya ihtiyag duyacaktir. Daha fazla bilgi icin Ureticinin 6nerdigi glic gerekliliklerine bagvurun.

Baglanti Noktasi Yapilandirmasi

Konsollarimizin olusturdugu tim trafik giden yondedir (konsollarimizda yalnizca veri ¢ikisi gerceklestirilir). Giden trafigi
ve bununla iligkili donis trafigini engellemezseniz ilave bir yapilandirmaya ihtiyag yoktur. Aginizin giden trafigi
engellemesi durumunda su baglanti noktalarinda giden baglantilari agmaniz gerekmektedir:

e TCP/UDP baglanti noktasi 80 e TCP/UDP 8883
e TCP/UDP baglanti noktasi 443 e UDP port 1194
e TCP/UDP baglanti noktasi 1883

Hedef URL'leri

Kardiyo makineleri *.halo.fitness.com ve *.s3.amazonaws.com ile iletisim kuracaktir.

Sayfa 41 ait 57



Halo ile iiriin kaydetme

Halo web sitesine gidin: https://www.halo fitness

Kayit ol linkine tiklayin. Hesabiniz varsa, Oturum Agcin.

Yonetici bolimindeki Kaydolun linkine tiklayin.

Bilgilerinizi girerek Hesap Olustur butonuna basin ve islemi tamamlayin.
Ekipman bolimindeki Hemen Ekle tusuna basin

o kN~

Ekipman seri numarasini girerek ekipmani ekleyin. Bir seri numarasi girdikten sonra bagl ekipmanlarinizin geri
kalani otomatik olarak tanimlanacaktir.
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5. Bakim ve Sorun Giderme

NOT: Ekipmanin glivenligi, yalnizca ekipman hasara veya asinmaya karsi diizenli olarak kontrol edildiginde
saglanabilir. Arizali pargalar onarilana ya da degistirilene kadar cihazi kullanmayin.

Asagida belirtilen dnleyici bakim ipuglari Griiniin her zaman yilksek performansli calismasini saglar:

e Uriini serin, kuru bir ortama yerlestirin.

e Ekran konsolunu ve tim dis ylzeyleri onayli veya uyumlu bir temizlik maddesi (bkz. Onayli Temizlik Maddeleri) ve
mikro fiber bez ile temizleyin.

e Uzun tirnaklar konsol ylzeyinin zarar gérmesine ya da cizilmesine neden olabilir; konsoldaki secim digmelerine
basmak icin parmak pedlerini kullanin.

Onayli ve Uyumlu Temizleyiciler

Tercih edilen iki temizlik maddesi guvenirlik uzmanlari tarafindan onaylanmistir: PureGreen 24 ve Gym Wipes. Her iki
temizlik maddesi de tozlarin, kirlerin ve terin ekipmandan giivenli ve etkili bir bicimde ¢ikarilmasini saglar. PureGreen
24 ve Gym Wipes'in Anti-bakteriyel Gug¢li Formili MRSA ve H1N1'e karsi etkili dezenfektanlardir.

Sprey formatindaki PureGreen 24, spor salonu personeli tarafindan kolayca kullanilabilir. Spreyi mikrofiber beze
uygulayarak ekipmani silin. PureGreen 24'G genel dezenfektan olarak en az 2 dakika, mantar ve viral kontrolér olarak
da en az 10 dakika boyunca ekipmana uygulayin.

Gym Wipes, egzersizlerden dnce ve sonra olmak lzere ekipmana uygulanabilen dayanikli ve dnceden nemlendirilmis
bezlerdir. Gym Wipes'i genel dezenfektan olarak en az 2 dakika boyunca ekipmana uygulayin.

Bu temizlik maddelerini siparis etmek icin Misteri Destek Hizmetleri'yle iletisime gecin (1-800-351-3737 veya e-posta:
customersupport@lifefitness.com).

Ekranlar ve dig ylzeylerin timini temizlemek icin, hafif sabun ve su karigimi veya agindirici olmayan yumusak bir ev
temizlik Grint de kullanilabilir. Yalnizca mikrofiber bez kullanin. Temizlemeden 6nce temizlik maddesini mikrofiber
beze uygulayin. Amonyak veya asit bazli temizlik maddeleri KULLANMAYIN. Asindirici temizlik maddeleri
KULLANMAYIN. Kagit havlu KULLANMAYIN. Temizlik maddelerini dogrudan ekipman yiizeyine UYGULAMAYIN.
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Bakim ve WiFi Bluetooth LED Gostergesi

Yénetici yapilandirmasi seceneginde birkag mesafe parametresi ayarlanabilir.

HIZ ARTIRMA / AZALTMA ok tuslarina (Kosu Bandi) veya SEVIYE ARTIRMA / AZALTMA ok tuslarina (Kosu Bandi
Harig) su sirayla basin: YUKARI, ASAGI, YUKARI, ASAGI.

DURDUR digmesine basin.

Bakim'a erigmek icin herhangi bir OK tusunu kullanarak Yéneticinin Yapilandirma Secenekleri arasinda gezinin.

1.

LA

6.

ENTER'a basin.

Secim segenekleri arasinda gecis yapmak igin herhangi bir OK tusuna basin.

Parca

Secenek

Aciklama

Bakim

0 - Bant Mesafesi
(Yalnizca Kosu Bandi)

Bakim gdstergesini tetiklemek icin mesafe parametresini manuel
olarak ayarlayin

Bant mesafesinin goriintilenmesi icin herhangi bir digmeye
basmadan 3 saniye boyunca bekleyin.

1 - Bant Sifirlama
(Yalnizca Kosu Bandi)

Degistirme sonrasinda Bant Mesafesini sifirlar

2 - Urlin Suresi

Bakim gostergesini tetiklemek icin Griin kullanim saatlerini manuel
olarak ayarlayin

Uriin saatinin goriintiilenmesi icin herhangi bir digmeye
basmadan 3 saniye boyunca bekleyin.

NOT: Bant Mesafesi ve Uriin Siiresi parametreleri, parcalarin degistirilmesi ile ilgili garanti sorumlulugunu
karsilamak icin degil, Griinin incelenmesi ile Onerileri ve Onleyici Bakim Programini tamamlayici nitelikte

sunulmustur.

Seciminizi yapmak icin GIRIS tusuna, ¢cikmak icin GERI/DURDUR tusuna basin.

WiFi Bluetooth LED gdstergesi, konsolun ortasinda bulunan Bluetooth simgesinin lzerinde yer alir.

3¢

WORKOUTS

Bluetooth LED, bir Bluetooth baglantisi yapildiginda da ACIK hale getirilir.

Bakim:

Kablosuz baglant:

Normal durumda, Bluetooth LED KAPALI konumda olacaktir. Bu Mesafe veya Uriin Siiresi
esiklerinden birinin ayarlanmasi ve bu esiklere ulasilmasi durumunda Attract ekraninda
Bluetooth LED'i siirekli olarak ACIK olacaktir.

Bir kablosuz baglanti kesildiginde, Bluetooth LED 3 saniyede bir yanip sénecektir. Konsol
kablosuz baglantisi varsayilan olarak etkinlestirileceginden, kullanicinin yénetici
yapilandirmasinda kablosuz baglantiyi kasitli olarak devre digi birakmasi durumunda LED

kapali kalacaktir.
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Sorun Giderme
Bilgi Bankasi
Daha ayrintili bilgi icin bkz. Bilgi Bankast.
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Sorun Giderme - Nabiz Ol¢iimii

Nabiz okumasi baslangicta alindi ve normal calisiyordu fakat sonra kayboldu.

Olasi Neden

Olasi Coziimler

Cep telefonu ve taginabilir MP3 calar gibi kisisel
elektronik aygitlarin kullanilmasi harici glrilta
parazitlerine neden olur.

Ekipman ses/gérintt ekipmanlari, fanlar, iki yénli
telsizler ve yiksek gerilim / yuksek akim elektrik telleri
gibi diger parazit kaynaklarinin yakininda.

Gurdltd kaynagini uzaklastirin veya egzersiz ekipmaninin
yerini degistirin.

Anormal derecede yiiksek nabiz degerleri tespit edildi.

Olasi Neden

Olasi Coziimler

Ekipmanin 90 cm yakininda bulunan televizyon setleri ve/
veya antenler, cep telefonlar, bilgisayarlar, otomobiller,
ylksek gerilimli elektrik hatlari, motorlu egzersiz
ekipmanlari ve diger nabiz dlcerler manyetik parazit
yaratabilir.

Nabiz okuma dogru hale gelinceye kadar irlind olasi
nedenden birkag santim uzaklastirin veya olasi nedeni
Urinden birkag santim uzaklastirin.

Nabiz orani degeri hatali veya tamamen eksik.

Olasi Neden

Olasi Coziimler

Kemerdeki vericinin elektrotlari, dogru nabiz degerlerinin
elde edilmesini saglayacak kadar islak degil.

Kemerin verici elektrotlarini islatin (bkz. Opsiyonel Polar®
Telemetri Nabiz Okuma G6gis Bandh).

Kemerdeki verici elektrotlar cilde diiz temas etmiyor.

Kemerin verici elektrotlarinin cilde diiz temas ettiginden
emin olun (bkz. Opsiyonel Polar® Telemetri Nabiz Okuma
G6gus Bandh).

Kemer vericisinin temizlenmesi gerekiyor.

Kemer vericisini yumusak sabun ve suyla yikayin.

Kemer vericisi, kalp atim hizi alicisindan 3 ft (90 cm)
uzaklikta degildir.

G6gUs bandi vericisinin nabiz alicisindan en fazla 3 ft (90
cm) uzaklikta oldugundan emin olun.

Polar® telemetri nabiz 6lgen g6gus bandinin pili bitti.

Polar® telemetri nabiz 6lcen gé6gus bandini degistirme
talimatlari igin Life Fitness Musteri Destek Hizmetlerine
basvurun.

Polar® telemetri nabiz élcen gégus bandi, nabiz alicisina
kenetlenmedi.

Polar® telemetri nabiz élcen g6gus bandinin kullanicinin
gbgsine uygun sekilde takili oldugundan emin olun ve
konsolun icinde nabiz alicisina yaklastirin. Konsolda
nabzin goérintilenmesi icin 10 saniye kadar bekleyin.
Nabiz 6lgen gégus bandinin toplam menzili, aliciyla
iletisim kurduktan sonra yaklasik 90 cm'dir. iletisimin
baslayabilmesi icin bant, alicidan 50-60 cm uzakta
olmalidir. Ekranda nabiz degeri gorintilenince 90 cm
menzilden ¢ikmayin.

Notlar:

1. Polar telemetri nabiz dlcen g6gis bandinin
kullanicinin gégstine diizgln oturdugundan emin
olun.

2. Elektrotlarla kullanicinin g6gsi arasinda temas
oldugundan emin olun.

3. Gerekiyorsa, g6gus bandinin ¢aligmasini izlemek icin
Polar saat kullanin.

Sayfa 46 ait 57




6. Yonetici Bilgileri
Yoneticinin Yapilandirmasina Erisim - Kosu Bandi
1. Yénetici Konfiglirasyonu'na gidin:

e HIZ ARTIRMA / AZALTMA ok tuslarina su sirayla basin: YUKARI, A§A(§|, YUKARI, A§AG|.
e DURDUR diigmesine basin.

CALORIES DISTANCE INCLINE /N TIMEREMAINING PACE
\/ @ TIME ELAPSED ® HEART RATE

WORKOUTS

HEART

MANUA! VA
MANUAL | [INTERVAL | "o

FIT

Herhangi bir OK tusunu kullanarak Yoneticinin Yapilandirmasi Segenekleri arasinda gezinin.
Herhangi bir yapilandirmaya erismek icin GIRIS tusuna basin.

Secim secenekleri arasinda gecis yapmak igin herhangi bir OK tusuna basin.

Seciminizi yapmak icin GIRIS tusuna, cikmak icin GERI/DURDUR tusuna basin.

uvkwnwn
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Yonetici Yapilandirmasi Secenekleri - Kogsu Bandi

Parca Secenek Aciklama Varsayilan
0: Yazilim Versiyonu Mevcut durumda yiikli olan yazilim versiyonunu gérintiler. Yok
. ABD ingilizc.esi
0 Ingiliz birimi SKU'lar igin Ingiliz
birimi
1: Birimler -
ABD Ingilizcesi
1 Metrik haricinde tim
SKU'lar igin metrik
e 0-ingilizce e 7-Lehce e 13- Geleneksel
e 1-Felemenkce e 8-Macarca Cince
e 2-Almanca e 9-Danca * 14-Korece .
e 3. ispanvolca o 10-isvecce e 15-ibranice Varsayilan dil, satin
2: Dil (LCD veya pany §6€ . 16-A alinan konsol
LED'e bagli olarak) * 4-Fransizca * 11-Portekizce - Arapea secenedine
e 5. |ta|yanca (BreZI|ya) e 17- Japonca baglldlr.
e 6 -Tirkce e 12- * 18-Rusca
Basitlestirilmis
Cince
0 Kapali
3: Ses Acik
1 Acik
0 Kapali
4: Maraton Modu Kapali
1 Acik
5: Min Hiz 0.3-1.2mph Tus Takimini kullanarak Minimum hizi manuel olarak girin. 0.5 mph
6: Maks. Hiz 0.6 - 14 mph Tus Takimini kullanarak Maksimum hizi manuel olarak girin. 14 mph
7: Maks. Siire 20-240 dak Tus Takimini kullanarak Maksimum Streyi manuel olarak girin. | 60 dakika
8: Duraklama Siresi | 1-99 sn Tus Takimini kullanarak Duraklama Siresini manuel olarak girin. | 60 saniye
9: Maks. E§im 0-15 Tus Takimini kullanarak Maksimum egimi manuel olarak girin. 15
10: Hizlanma 1ila5 Tus takimini kullanarak Hizlanma oranini manuel olarak girin. 3
11: Yavaglama 1ila5 Tus takimini kullanarak Yavaglama oranini manuel olarak girin. 3
12. Hizl Hiz Onay1 | 0 - Acik, 1 - Kapal Hizli hiz tuslar icin onayi gorintdler. Kapali
Bakim gostergesini tetiklemek icin mesafe parametresini
manuel olarak ayarlayin.
Toplam bant mesafesinin ve toplam kullanim saatinin
0 - Bant Mesafesi gorintilenmesi igin herhangi bir digmeye basmadan 3 saniye
boyunca bekleyin.
Gegerli esik ayarinin gériintilenmesi icin herhangi bir digmeye
13: Bakim basmadan 10 saniye boyunca bekleyin.
1 - Bant Sifirlama Degistirme sonrasinda Bant Mesafesini sifirlar
Bakim gdstergesini tetiklemek icin Griin kullanim saatlerini
. manuel olarak ayarlayin
2 - Urln Sdresi .
Urlin saatinin goruntilenmesi icin herhangi bir digmeye
basmadan 3 saniye boyunca bekleyin.
0 - Kapali, 1-Acgk |O-Polar
0 - Kapali, 1 - Agik 1 - Bluetooth
14: Radyolar Acik

0 - Kapali, 1 - Acik

2 - Kablosuz baglanti

0 - Kapali, 1 - Acik

3-NFC/BLE
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Parca Secenek Aciklama Varsayilan

0 SSID, Gegerli SSID'yi goruntdler

1 MQTT
15: Baglanti

2 HTTP

3 internet

0 Kapali Kapali
16: Bloke Et

1 Acik
17: SN Seri numarasini gorintiler Yok
18: ATO ATO yapilandirmasini goriintiler Yok
19: Yeniden Baslat Konsolu Yeniden Baslatir Yok

20. Tanilamalar

Yalnizca LF Servis Teknisyenleri igcindir.

21. Yazilim
Guncellemesi

Yazilim guincellemesini manuel olarak baslatir.
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Yoneticinin Yapilandirmasina Erisim - Kosu Disi

1. Ydnetici Konfiglirasyonu'na gidin:
e SEVIYE ARTIRMA / AZALTMA ok tuslarina su sirayla basin: YUKARI, ASAGI, YUKARI, ASAGI.
e DURDUR digmesine basin.

Bisiklet konsolu gosterilmektedir

- Ly ]
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Herhangi bir OK tusunu kullanarak Yoneticinin Yapilandirmasi Secenekleri arasinda gezinin.
Herhangi bir yapilandirmaya erismek icin GIRIS tusuna basin.

Secim secenekleri arasinda gecis yapmak igin herhangi bir OK tusuna basin.

Seciminizi yapmak icin GIRIS tusuna, cikmak icin GERI/DURDUR tusuna basin.

v kW
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Yonetici Yapilandirma Secenekleri - Bisikletler ve Cross-Trainer

Parca Secenek Aciklama Varsayilan
0: Yazilim Versiyonu Mevcut durumda yiikli olan yazilim versiyonunu gérintiler. Yok
. ABD ingilizc.esi
0 Ingiliz birimi SKU'lar igin Ingiliz
birimi
1: Birimler -
ABD Ingilizcesi
1 Metrik haricinde tim
SKU'lar igin metrik
e 0-ingilizce 7 - Lehce 13 - Geleneksel
e 1-Felemenkce 8 - Macarca Cince
e 2-Almanca 9 - Danca 14 - Korece .
e 3. ispanvolca 10 - isvecce 15 - ibranice Varsayilan dil, satin
2: Dil (LCD veya pany §6€ 16 - A alinan konsol
LED'e bagli olarak) * 4-Fransizca 11 - Portekizce - Arapea secenedine
e 5. |ta|yanca (BreZI|ya) 17 - Japonca baglldlr.
e 6 -Tirkce 12 - 18 - Rusca
Basitlestirilmis
Cince
3: Ses 0 Kapali
Acik
1 Acik
4: Maraton Modu 0 Kapali
Kapali
1 Acik
5: Maks. Stre 20-240 dak Tus Takimini kullanarak Maksimum Sireyi manuel olarak girin. | 60 dakika
6: Duraklama Suresi | 1-99 sn Tus Takimini kullanarak Duraklama Siresini manuel olarak girin. | 60 saniye
Bakim gostergesini tetiklemek icin Grin kullanim saatlerini
manuel olarak ayarlayin.
- Bak L Toplam kullanim saatinin gérintilenmesi igin herhangi bir
7: Bakim 0 - Uriin Stresi digmeye basmadan 3 saniye boyunca bekleyin.
Gegerli esik ayarinin gérintilenmesi igcin herhangi bir digmeye
basmadan 10 saniye boyunca bekleyin.
0 - Kapali, 1 - Agik 0 - Polar
0 - Kapali, 1 - Agik 1 - Bluetooth
8: Radyolar Acik
0 - Kapali, 1-Agik |2 -Kablosuz baglant
0 - Kapali, 1 - Acik 3-NFC/BLE
0 SSID, Gegerli SSID'yi goruntiler
1 MQTT
9: Baglanti
2 HTTP
3 internet
10. SN Seri Numarasini Goriintiler Yok
11: SKU Gegerli SKU'yu gorintiler Yok
12: ATO ATO yapilandirmasini gérintiler Yok
13: Yeniden Baslat Konsolu Yeniden Baslatir Yok

14. Tanilamalar

Yalnizca LF Servis Teknisyenleri igindir.

15. Yazillm
Glncellemesi

Yazilim giincellemesini manuel olarak baslatir.
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Yonetici Yapilandirmasi - PowerMill

Parca Secenek Aciklama Varsayilan
0: Yazilim Versiyonu Mevcut durumda yiikli olan yazilim versiyonunu gérintiler. Yok
. ABD ingilizc.esi
0 Ingiliz birimi SKU'lar igin Ingiliz
birimi
1: Birimler -
ABD Ingilizcesi
1 Metrik haricinde tim
SKU'lar igin metrik
e 0-ingilizce e 7-Lehce 13 - Geleneksel
e 1-Felemenkce e 8-Macarca Cince
e 2-Almanca e 9-Danca 14 - Korece .
e 3. ispanvolca o 10-isvecce 15 - ibranice Varsayilan dil, satin
2: Dil (LCD veya pany §6€ 16 - A alinan konsol
LED'e bagli olarak) * 4-Fransizca * 11-Portekizce - Arapea secenedine
e 5. |ta|yanca (BreZI|ya) 17 - Japonca baéhdlr.
e 6 -Tirkce e 12- 18 - Rusca
Basitlestirilmis
Cince
0 Kapali
3: Ses Acik
1 Acik
0 Kapali
4: Maraton Modu Kapali
1 Acik
5: Maks. Stre 20-240 dak Tus Takimini kullanarak Maksimum Sureyi manuel olarak girin 60 dakika
6: Duraklama Suresi | 1-99 sn Tus Takimini kullanarak Duraklama Suresini manuel olarak girin | 60 saniye
Bakim gostergesini tetiklemek icin Grin kullanim saatlerini
manuel olarak ayarlayin.
- Bak L Toplam kullanim saatinin gérintilenmesi igin herhangi bir
7: Bakim 0 - Uriin Stresi digmeye basmadan 3 saniye boyunca bekleyin.
Gegerli esik ayarinin gériintilenmesi icin herhangi bir digmeye
basmadan 10 saniye boyunca bekleyin.
0-Kapal, 1-Acgik |0O-Polar
0 - Kapali, 1 - Acik 1 - Bluetooth
8: Radyolar Acik
0 - Kapali, 1-Agik |2 -Kablosuz baglant
0 - Kapali, 1 - Acik 3-NFC/BLE
0 SSID, Gegerli SSID'yi goruntiler
1 MQTT
9: Baglanti
2 HTTP
3 internet
0 kapali Kapali
10: Bloke Et
1 Acik
11: SN Seri Numarasini Gériintller Yok
12: SKU Gegerli SKU'yu géruntiler Yok
13: ATO ATO yapilandirmasini goriintiler Yok
14: Yeniden Baslat Konsolu Yeniden Baslatir Yok

15. Tanilamalar

Yalnizca LF Servis Teknisyenleri icindir

16. Yazilim
Glncellemesi

Yazilim gincellemesini manuel olarak baslatir
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Yonetici Yapilandirmasi - Arc Trainer

Parca Secenek Aciklama Varsayilan
0: Yazilim Versiyonu Mevcut durumda yiikli olan yazilim versiyonunu gérintiler. Yok
. ABD ingilizc.esi
0 Ingiliz birimi SKU'lar igin Ingiliz
birimi
1: Birimler -
ABD Ingilizcesi
1 Metrik haricinde tim
SKU'lar igin metrik
e 0-ingilizce 7 - Lehce 13 - Geleneksel
e 1-Felemenkce 8 - Macarca Cince
e 2-Almanca 9 - Danca 14 - Korece )
e 3. ispanvolca 10 - isvecce 15 - ibranice Varsayilan dil, satin
2: Dil (LCD veya pany §6€ 16 - A alinan konsol
LED'e bagli olarak) * 4-Fransizca 11 - Portekizce - Arapea secenedine
e 5. |ta|yanca (BreZI|ya) 17 - Japonca baéhdlr.
e 6 -Tirkce 12 - 18 - Rusca
Basitlestirilmis
Cince
0 Kapali
3: Ses Acik
1 Acik
0 Kapali
4: Maraton Modu Kapali
1 Acik
5: Maks. Stre 20-240 dak Tus Takimini kullanarak Maksimum Sireyi manuel olarak girin. | 60 dakika
6: Duraklama Suresi | 1-99 sn Tus Takimini kullanarak Duraklama Siresini manuel olarak girin. | 60 saniye
Bakim gostergesini tetiklemek icin Grin kullanim saatlerini
manuel olarak ayarlayin.
- Bak L Toplam kullanim saatinin gérintilenmesi igin herhangi bir
7: Bakim 0 - Uriin Stresi digmeye basmadan 3 saniye boyunca bekleyin.
Gegerli esik ayarinin gériintilenmesi icin herhangi bir digmeye
basmadan 10 saniye boyunca bekleyin.
0-Kapal, 1-Acgik |0-Polar
0 - Kapali, 1 - Acik 1 - Bluetooth
8: Radyolar Acik
0 - Kapali, 1-Agik |2 -Kablosuz baglant
0 - Kapali, 1 - Acik 3-NFC/BLE
0 SSID, Gegerli SSID'yi goruntiler
1 MQTT
9: Baglanti
2 HTTP
3 internet
10. SN Seri Numarasini Goriintiler Yok
11: SKU Gecgerli SKU'yu gorintiler Yok
12: ATO ATO yapilandirmasini gérintiler Yok
13: Yeniden Baslat Konsolu Yeniden Baslatir Yok

14. Tanilamalar

Yalnizca LF Servis Teknisyenleri igindir.

15. Yazillm
Glncellemesi

Yazilim giincellemesini manuel olarak baslatir.
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7. Ozellikler

Ozellikler

Ekran

LED veya LCD*

Ortam Isi Araligi: (Caligirken)

10°C ila +40°C (50°F ila 104°F), %85 BN'de (yogusmasiz)

Aralig

Depolama ve Nakliye Sicaklik

-33°Cila 71°C (-27°F ila 160°F)

Nabiz izleme Sistemleri

Patentli Lifepulse™ dijital temash ve DSP'li (Dijital Sinyal isleme) nabiz ile Polar®
telemetri uyumlu nabiz izleme sistemi

Cihaz Baglantisi

Apple GymKit, Bluetooth ses, BLE, ANT+, NFC, Polar, Kablosuz

Dijital Cozimler

e Halo Tesis

varlik yonetimi

e | FConnect Uygulamasi

USB Cihaz $arj Oluyor

e Apple 30-pin, Apple Lightning ve Android mikro USB kablolari ile sarj uyumlu
cihazlarla kullanilabilir.

e USB baglanti noktasi, 2,1 A'ya kadar sarj akimi saglayabilir.
e USB baglanti noktasi, A Tiptir.

NOT: * LCD versiyonu, yalnizca belirli dillerde sunulmaktadir.

idman Bilgileri

Taban idman Sayisi idman Olgiimlerinin Gériintiilenmesi
Kosu Bandi Kalori, Mesafe, E§im, Kalan Siire, Gegen Siire, Hiz, Tempo,
22
Ortalama Nabiz
Eliptik Bisiklet 18 RPM, Hiz, Kalori, Mesafe, Kalan Sure, Gegen Sire, Seviye, Watt,
Nabiz
Bisikletler 17 RPM, Hiz, Kalori, Mesafe, Kalan Sure, Gegen Sire, Seviye, Watt,
Nabiz
PowerMill Tirmanig Cihazi 17 Tirmanilan Fit, Toplam Adim, Kalori, SPM, Kalan Sire, Gegen Sire,
Seviye, Tirmanilan Kat Sayisi, Nabiz
Arc Trainer SPM, Hiz, Kalori, Egim, Gegen Sire, Kalan Siire, Seviye, Watt,
15
Mesafe, Nabiz
Fiziksel Boyutlar
Kosu Kosu Disi Kosu Kosu Disi
(LED) (LED) (LCD) (LCD
Derinlik 2,92 in.(7,4 cm) 2,92in.(7,4 cm) 2,92 in.(7,4 cm) 2,92 in.(7,4 cm)
Geniglik 20,49 in. (52 cm) 16,5in. (41,9 cm) 20,49 in. (52 cm) 16,5in.(41,9 cm)
Yikseklik 14,92in.(37,89 cm) |14,92in.(37,89 cm) 14,92 in.(37,89 cm) 14,92 in.(37,89 cm)
Agirlik 5,4 |bs. (2,49 kg) 4,8 Ibs. (2,18 kg) 5,2 Ibs. (2,36 kg) 4,8 Ibs. (2,18 kg)

Gonderim Boyutlan

Kosu
(LED)

Kosu Disi
(LED)

Kosu
(LCD)

Kosu Disi
(LCD

Derinlik

6,75in. (17 cm)

6,75in. (17 cm)

6,75in. (17 cm)

6,75in.(17 cm)
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Kosu Kosu Disi Kosu Kosu Disi

(LED) (LED) (LCD) (LCD
Genislik 22,5in.(57,15 cm) 18,5in.(47 cm) 22,5in. (57,15 cm) 18,5in.(47 cm)
Yikseklik 18,5in.(47 cm) 18,375in.(46,67 cm) | 18,375 in. (46,67 cm) 18,375 in.(46,67 cm)
Agirhik 6,5 Ibs. (2,94 kg) 5,5 1bs. (2,49 kg) 6,5 Ibs. (2,94 kg) 5,5 1bs. (2,49 kg)

Sayfa 55 ait 57




8. Garanti

Neleri Kapsar

Bu Life Fitness Family of Brands markali ticari egzersiz ekipmani GriinG her tirlG materyal ve iscilik kusurlarina karsi
garanti altina alinmistir.

Kimleri Kapsar

Uriint ilk satin alan kisi veya Griini ilk satin alicidan hediye olarak alan herhangi bir kisi. Sonraki devirlerde garanti
gecersiz olur.

Garanti Siiresi

Garanti Bilgisinde liste halinde verilen kilavuz bilgilere gore belirli Grin icin tim garanti kapsami saglanir.

Servis Ulastirma ve Sigortasini Kim Oder

Uriin veya Griiniin garanti kapsamindaki herhangi bir parcasinin tamir icin servis tesisine iade edilmesi gerektiginde
Biz, Life Fitness firmasi, ilk yil icin bltln tagima ve sigorta masraflarini 6deyecegiz. llk yildan sonra tagima ve sigorta
Ucretleri sizin sorumlulugunuzdadir.

Garanti Kapsamina Giren Kusurlar Diizeltmek icin Ne Yapacagiz?

Size tarafimizdan yeni veya onarilmis bir yedek parga ya da bilesen gonderilecek veya bizim kararimiza bagl olarak
Urin degistirilecektir. Bu yedek parcalar ilk garanti doneminin kalan siiresi boyunca garanti altinda olacaktir.

Garanti Kapsamina Girmeyenler

Uriiniin izinsiz bakimi, yanlis kullanimi, kaza, ihmal, yanlis montaj veya kurulum, Uriiniin bulundugu ortamdaki insaat
isleri nedeniyle Girinde moloz birikmesi, Uriiniin bulundugu yere bagli olarak olusan paslanma veya korozyon, yazili
iznimiz olmaksizin yapilan degisiklik veya modifikasyonlar veya Uriinii Calistirma Kilavuzu'nuzda ("Kilavuz") belirtilen
sekilde kullanmamaniz, ¢alistirmamaniz ve muhafaza etmemenizden kaynaklanan tirli ariza veya hasar.

Bir RJ45 tipi, birbirinin yerine kullanilabilir A§ icin hazir ve Fitness Entertainment portu Uriin ile birlikte tedarik edilir. Bu
port 4 Agustos 2004 tarihli FitLinxx CSAFE: 4,75 VDC - 10 VDC; maksimum 85 mA'lik akim 6zelligine uygundur. Bu
FitLinxx CSAFE &zelligini asan ylikleme yapildiginda meydana gelebilecek herhangi bir hasar garanti kapsamina dahil
degildir.

Uriin Amerika Birlesik Devletleri kita sinirlarinin disina cikarildigi takdirde, bu garantinin biitiin sartlari gecersiz hale
gelecek ve lriin bu durumda gétirildigu dlkede bulunan Life Fitness yetkili temsilcisi tarafindan koyulan garanti
sartlarina tabi olacaktir.

Ne Yapmalisiniz

Life FitnessSatin alma belgesini saklayin. Uriinii kilavuzda belirtilen sekilde kullanin, calistirin ve bakimini yapin; hasarin
anlagiimasindan sonra 10 giin icerisinde her tirlu hasari satin aldiginiz yere bildirin; talimatlarda belirtiimisse, degisim
icin hasarl parcayi veya gerekiyorsa tiim Uriinii onarim icin iade edin. Uriiniin tamiri icin iade edilip edilemeyecegine
karar verme hakkini sakl tutar.

Parcalara ve Bakim Servislerine Erigim

Bolgenizdeki Kurumsal Bolge Midirligu iletisim bilgileri icin bu kilavuzun Musteri Hizmetleri B&limune bakin. Adinizi,
adresinizi ve Grinin seri numarasini belirtin (konsol ve cergevenin farkli seri numaralari olabilir). Bir yedek parcaya nasil
ulasacaginizi size sdyleyeceklerdir veya gerekirse Urliniinlizin bulundugu yerde bir servis ayarlayacaklardir.

Miinhasir Garanti

BU SINIRLI GARANTI, SINIRLI PAZARLANABILIRLIK VE BELIRLI BIR AMACA UYGUNLUK GARANTISI VE TASIDIGIMIZ
DIGER BUTUN YUKUMLULUK VE SORUMLULUKLAR DAHIL ANCAK BUNLARLA SINIRLI OLMAMAK UZERE HER TURLU
ACIK VEYA ZIMNi GARANTININ YERINE GECMEKTEDIR. Uriiniin satisina iliskin baska bir yiikiimliiliik veya sorumluluk
Ustlenilmez ve baska birine bu hususta herhangi bir izin verilmez. Hicbir kosul altinda bu garantiye gére veya baska bir
sekilde bu Uriiniin kullanimi veya kullanilamamasindan dogan, her tiirlii kar kaybi veya tasarruf kaybi dahil, her tiirli
ozel, dolayli, ikincil veya arizi hasarlardan dolayi herhangi bir kisi veya milkiin ugradigi zarardan sorumlu degiliz. Bazi
eyaletlerde zimni garantilerin veya arizi hasarlarin harig tutulmasi veya sinirlanmasina izin verilmemektedir, dolayisiyla
yukaridaki sinirlamalar veya haric tutulan durumlar sizin icin gegerli olmayabilir. Garanti kapsami ve sartlari Amerika
Birlesik Devletleri disinda degisebilir. Ulkenize 6zel garanti kosullari ile ilgili bilgi almak icin liitfen iilkenizde hizmet
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veren Life Fitness ofisine bagvurun (iletisim bilgileri kilavuzun 6n tarafindadir) veya yurirlikteki yerel Life Fitness web

sitesini ziyaret edin.

Garantide Degisiklik Yapilmasi Yasaktir

Hi¢ kimse bu sinirli garantinin sartlarini degistiremez, tadil edemez veya kapsamini genigletemez.

Eyalet Kanunlarinin Etkisi

Bu garanti size 6zel yasal haklar tanimaktadir ve ayrica eyalete gore degisen baska haklara da sahip olabilirsiniz.

Garanti Bilgisi

2yl

1Yil

6 Ay

Integrity SL Konsol

Elektrikli ve Mekanik
Parcalar

Iscilik

Kaplama, Kulaklk Girisi ve
USB portu

Sayfa 57 ait 57







	İçindekiler Tablosu
	Başlarken
	Güvenlik Talimatları
	Bloke Etme Metodu - Integrity SL - Koşu Bandı
	Bloke Etme Metodu - Integrity SL - PowerMill

	Genel Görünüm
	Konsol Genel Bilgilendirme - Koşu bandı
	Konsola Genel Bakış - Bisikletler ve Cross-Trainer
	Konsol Genel Bilgilendirme - PowerMill
	Konsola Genel Bakış - Arc Trainer

	Egzersizler
	İdmanların Listesi
	Antrenman Açıklamaları
	Life Fitness Form Testi

	İdman Kurulumu - Koşu Bandı
	Manuel İdmanlar (Koşu)
	Tepe Çıkma İdmanları (Koşu)
	Aralıklı İdmanlar (Koşu)
	Nabız İdmanları (Koşu)
	Teorik Maksimum Nabız ve Hedef Nabızlar

	Hedefler + İdmanlar (Koşu)

	İdman Kurulumu - Koşu Dışı
	Manuel İdmanlar (Koşu Dışı)
	Tepe Çıkma İdmanları (Koşu Dışı)
	Güç İdmanları (Koşu Dışı)
	Nabız İdmanları (Koşu Dışı)
	Teorik Maksimum Nabız ve Hedef Nabızlar

	Hedefler + İdmanlar (Koşu Dışı)

	Soğuma Modu

	Bağlanın
	Bant Genişliği Gereklilikleri
	Kablosuz LAN Gereklilikleri
	Ağ Ekipmanının Yerleştirilmesi ve Güç Gereklilikleri
	Bağlantı Noktası Yapılandırması
	Hedef URL'leri
	Halo ile ürün kaydetme

	Bakım ve Sorun Giderme
	Onaylı ve Uyumlu Temizleyiciler
	Bakım ve WiFi Bluetooth LED Göstergesi
	Sorun Giderme
	Bilgi Bankası
	Sorun Giderme - Nabız Ölçümü


	Yönetici Bilgileri
	Yöneticinin Yapılandırmasına Erişim - Koşu Bandı
	Yönetici Yapılandırması Seçenekleri - Koşu Bandı
	Yöneticinin Yapılandırmasına Erişim - Koşu Dışı
	Yönetici Yapılandırma Seçenekleri - Bisikletler ve Cross-Trainer
	Yönetici Yapılandırması - PowerMill
	Yönetici Yapılandırması - Arc Trainer

	Özellikler
	Özellikler

	Garanti
	Neleri Kapsar
	Kimleri Kapsar
	Garanti Süresi
	Servis Ulaştırma ve Sigortasını Kim Öder
	Garanti Kapsamına Giren Kusurları Düzeltmek İçin Ne Yapacağız?
	Garanti Kapsamına Girmeyenler
	Ne Yapmalısınız
	Parçalara ve Bakım Servislerine Erişim
	Münhasır Garanti
	Garantide Değişiklik Yapılması Yasaktır
	Eyalet Kanunlarının Etkisi
	Garanti Bilgisi




