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Flexformer Hakkinda flexformer fl 100

Flexformer reformer'i tercih ettiginiz icin tesekkir ederiz. Flexformer FL100
reformer uygun fiyatli, kolay kullanim 6zellikleri, hafif ve benzersiz tasarimi ile 6ne
cikan ev kullanimi igin tasarlanmis, pilates reformer ekipmanidir. Tum Flexformer
ekipmanlarinda oldugu gibi FL 100 modeli de yiiksek kalitede, ticari sinif malzemeden
Uretilmistir ve en Ust dizey performans icin tasarlanmistir. Bu kilavuz, Flexformer
makinenizin glivenli ve dogru kullanimina iliskin degerli bilgiler igerir.

Herhangi bir egzersize baslamadan 6nce kilavuzun tamami okunmalidir.
Ureticinin tiim tavsiyeleri ve uyarilari her zaman dikkate alinmalidir. Bu kilavuzda
saglanan icerige uyulmamasi, makinenizin hasar gormesine veya sizin yaralanmaniza
neden olabilir. Bu bélimin geri kalaninda; aletinizin, kurulumu, glivenligi, ayarlari,
teknik ozellikleri, bakimi ve temizligi hakkinda detayli bilgiler verilecektir.

Flexformer ekibi olarak; Uriiniiniizii uzun yillar kullanmanizi saghkli ve zinde
yasamanizi ve hayatinizda her zaman spora yer vermenizi dileriz. Saghkla kalin...

Bu kullanma kilavuzu toplamda 12 sayfadan olusur. igerisindeki
bilgiler, sizin ve etrafinizdakilerin giivenligi icin ve aletinizin dogru sekilde
ayarlanip ¢alistirilabilmesi i¢cin 6nemlidir. Liitfen kilavuzun tamamini
dikkatli bir sekilde inceleyiniz.
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flexformer fl 100

f Reformer pilates aleti Olciiler 55*%210*15 cm Agirlik 35 Kg )
Reformer pilates kutu (box) Olculer 40*60*28 cm Agirlik 3 Kg
El ayak kayisi (double straps) Olgiler uzunluk 30 cm genislik 4cm
Ayarlanabilir yastik Ociiler 20 *25 cm yiikseklik 4-12 cm
Halat gurubu Uzunluk 200 cm ¢ap 10 mm
Jump board Olgiiler 35*44*4 cm Agirlik 3,5 Kg
Ayak kayis! Uzunluk 50 cm geniglik 4 cm
Omuzluklar Olgiiler 8*7*14 cm
Makaralar Olgiiler Cap 50 mm
Kullanim kilavuzu, garanti belgesi

| Tamir ve bakim seti )

Tekerlek
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A Onemli Uyarilar flexformer fl 100

Flexformer® bir egzersiz programina baslamadan 6ncebir doktora
danismanizi siddetle 6nerir. Kullanicinin ailesinde yuksek tansiyon oykusi
varsa, kalp rahatsizligi varsa, 45 yasin lizerindeyse, sigara iciyorsa, ylksek
kolesterolii varsa, obezse veya son bir yildir diizenli olarak egzersiz yapmamissa
kapsamli bir tibbi muayene yaptirmak 6zellikle 6nemlidir. Kullanici egzersiz
yaparken herhangi bir zamanda bayginlik, bas déonmesi, agri veya nefes
darhigi hissederse derhal durmalidir. Onemli: Bu kilavuz 6nemli glivenlik
ve kullanim bilgileri icerir. Flexformer® reformer'da bir egzersiz programina
baslamadan dnce, tim kilavuzu okuyun ve tiim uyarilara ve ikazlara 6zellikle
dikkat edin.Flexformer, reformer kullanilirken olusabilecek her durumu ve kosulu
ongoremez ve bu ekipmanin %100 glvenligi ile ilgili beyanatta bulunamaz. Her
marka ve model spor aletlerinin kullanimina iligkin riskler vardir. Kullanicilar
olusabilecek riskler i¢in sorumlulugu tGstlenmelidir.

B UYARILARI OKUMAMAK VEYA UYMAMAK YARALANMALARA VEYA
MAKINENIiziN ZARAR GORMESINE SEBEP OLABILIR

1- Cocuklarin Giriini kullanmalarina veya oynamalarina izin vermeyin. Uriinii
kullanirken gocuklari ve evcil hayvanlari antreman alanindan uzak tutun.

2- Uriini kullanirken bol veya sarkan giysiler kullanmayin, saciniz uzun ise
ekipmanin hareketli alanlarindan korumak Gzere 6nlem alin.

3- Herhangi bir saglik probleminiz var ise veya oldugunu dislinliyorsaniz
egzersize baslamadan 6nce mutlaka doktorunuza danisin.

4- Bu Uriln Gzerinde egzersiz yaparken, Grlinlin kendisinin hareket etmesine
neden olacak bir hareket yapmayin. Bu, eklemlerinize ve Urline zarar verebilir.

5- Uriini saglam ve diiz bir yiizeyede calistirin. Uriinii ince halilar veya diiz
olmayan yiizeyler (izerine yerlestirmeyin. Uriiniin 6 ayagi da zemine dokunmaldir.

6- Egzersiz sirasinda herhangi bir zamanda bayginlik, bas donmesi hissederseniz
veya agri hissederseniz, egzersizi birakin ve doktorunuza danisin.

7- Egzersiz hareket tanimlari ne olursa olsun,her zaman fiziksel gliclinlize ve
esneklik seviyenize uygun sekilde yapin sinirlarinizi zorlamayin.

8- Uriin yalnizca tiiketici kullanimi icindir. Kamuya agik veya yari kamuya agik
tesislerde kullanim icin degildir. Uriin Gizerinde asla degisiklik revizyon yapilmamalidir.

9- Uriin ayni anda yalnizca bir kisi tarafindan kullaniimalidir. 130 kilodan daha
agir kisiler tarafindan kullanilmamalidir.

10- Uriind kullanmadan énce asinmis veya gevsek bilesenler acisindan inceleyin
ve kullanimdan 6nce asinmis veya gevsek bilesenleri sikin veya degistirin.

11- Uriin kullanilirken, bakim veya ayar yaparken hareketli alanlarin én ve arka
kisimlarindan el ve/veya ayaklarinizi sikisma riskine karsi koruyun.
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Parc¢alarin Tanimi flexformer fl 100

1 Jump board klipsi 15 Makara

2 Footbar 16 Makara tutucu

3 On basamak 17 Arka basamak

4 Halat ayar klipsi 18 Arka stoppper

5 Hareketli platform pad i 19 Arka ayak

6 Hareketli platform 20 Footbar kolonu

7 Omuzluk 21 Ayak kayisi

8 Halat 22 Gearbar

9 Halat klamensi 23 Yaylar

10 Yastik 24 Ayak kayisi klipsi
11 Elcek (Double straps) 25 Arka tekerler

12 Kaucuk ayak 26 Footbar ayar vidasi
13 Platform ana tayisici 27 Gearbar ayar vidasi
14 Platform kizagi 28 On ayak

i 20

N
D

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
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Teknik Ozellikler flexformer fl 100

~

Neoprene Double ( magic pillow
Loop Straps

5X position
FOOTBAR

7X position GEARBAR 6X rope stabilizer HARDOX?® steel

\- J

: 5 farkli pozisyonda her bir araligi 8 derece agi ile ayarlanabilen footbarin
yan kenarlari keskin ylizeylerden arindirilmis silikon ile kaphdir. Yuvarlak ayak dayama
kisimlari ise en ideal yumusaklikta poliliretan ile kaplanmistr.

: Yaylarin takildigi ve araba durudurucu sok emici takozlarin bulundugu gearbar
bolimU her biri 2 cm aralikli toplam 7 farkl pozisyonda ayarlanabilir.

QEIETRUTH ] : Halat zunluk ayarlarinin yapildigi 6 ad klips ile Y4cm (5mm) hassasiyetinde
toplamda 18 farkli ayar yapilabililir.

WL TN RELLELY (double strap) : Hem el hemde ayak egzersizlerinde kullanilan tutma
kayislarin i¢ kisimlari yumusak neopren dolguludur. Baglantilarinda metal bulunmaz.

EL (I NNIL ] Hareketli platformun (izerinde bulunan minder epdm eva ve silikon
karisimi 200dns yogunlukta ve 15 shore a yumusaklikta 6zel bir malzemeden lretilmistir.

IVULIRYERIN - 2 ad epdm silikon slinger arasi ince metal aksamdan olusan hibrit yastik
ayarlanabilen 6zel bir yapiya sahiptir. Formu degistirilerek yiksekligi ayarlanabilir.

LESVIIER:Lae [ : Tim (riin metal aksamlari Diinyada hafifligi ve saglamligi ile bilinen Hardox
marka Hardox 500 model ¢elik malzemeden Uretilmistir.
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Kurulum Ve Ayarlar flexformer fl 100

Uriiniiniiz kutusundan biyiik oranda kurulu olarak cikacaktir. Omuzluklari (7)
ve makara tutucu kolonlari (16) yerlerine takmaniz yeterli olacaktir. Montaj icin
herhangi bir ekipmana ihtiya¢c duymayacaksiz.

-
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\
>t
\_ J O\ J

Omuzluklari (1) yerine takin ve cihazin alt Makara tutucu kolonlari yerine
kismindan somunlar (2) ile sabitleyin. takin ve cevirerek sabiyleyin.

Omuzluklar Arasi Mesafenin Degistirilmesi

( N

Omuzluklarin ara mesafesini
yerlerini degistirerek ayarlaya-
bilirsiniz. 1. durumda mesafe
(22cm) 2. durumda ise (24cm)
olacaktir. Omuzlarinizin yaslana-
cagl yumusak kisimlar footbar
yoniline dogru bakmalidir.
Omuzluklari yerine taktiktan
sonra sabitleme somunlarini
sikica sabitleyin.
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Footbar ve gearbar ayari

flexformer fl 100

—

ideal footbar ve gearbar ayari

Footbar ve gearbar ayarlari yapildiktan sonra, hareketli platform lzerine yatilarak
ayaklar footbar (izerine yerlestirilir. Sekilde goriildiigu gibi bacaklar zemine 90 derece
aclile dik bir sekilde kalmaldir. Footbar ve gear bar ayarlarini boyunuza gore ayarlamak
icin asagidaki tablodan yararlanabilirsiniz.

Boy (cm) Footbar |Gearbar)
145-149 (cm) 2 3
150-154 (cm) 3 2% | 1 5%
155-159 (cm) 3 2% | 2.6*
160-164 (cm) 3 2% 4 7%
165-169 (cm) 4 3* 2 _5*
170-174 (cm) 4 3
175-179 (cm) 4 4
180-184 (cm) 4 5
185-189 (cm) 4 6
190-194 (cm) 5 4% 1 7*
195-199 (cm) 5 2

L 200+ (cm) 5 3 )

Egzersize baslamadan dnce boyunuza
uygun footbar ve gearbar konumlarini
yan taraftaki tablodan faydalanarak
ayarlayabilirsiniz. Ayarlardaki temel
amac yukardaki resimde goriinen durusu
elde etmektir. (*) sembolli kademeler
alternatif kademelerdir. Ayarlari tamam-
ladiktan sonra durus pozisyonu elde edi-
lemedigi taktirde (*) sembolli kademeler
kullanilabilir.

Ornek 160 cm boyundaki kullanici footbar(3.)
kademe gearbar(4.)kademe ayarini yaptiktan
sonra durus elde edilememis ise footbar (2*)
gearbar (7*)konumda ayarlayabilir.

Footbar ve gearbar ayarlarinin nasil yapilacagi bir sonraki sayfadadir.
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Footbar ve gearbar ayari flexformer fl 100

4 1 2
footbar B

Sag ve soldaki her 2 civataninda takili olduguna emin olunuz!

Footbar ayarini yaparken footbar lizerinde bulunan li¢cgen isaret kademelerden
birine getirilir, daha sonra ayar vidasi A-B-C yuvalarindan birine takilarak sabitlenir.
Sabitlme civatarinin hangi yuvaya takilacagi etiket {izerinde belirtilmistir. Ornegin,
(1.kademe icin civata B yuvasina), (2. kademe i¢in civata A yuvasina) takilmalidir.

\
Sag ve soldaki her 2 civataninda takili olduguna emin olunuz!

Gearbar ayarini yapmak icin biitlin yayalar gearbardan cikarilir. Hareketli platform
ileri dogru itilmelidir, daha sonra aletin alt kismi yukariya cevrilerek gearbar civata-
lari gikarihr gearbar istenilen kademeye getirilerek civatalar tekrar yerlerine takilir.
islem sonunda her 2 civata yerlerine takilmali ve sikica sabitlenmelidir.
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Halat ayari, jump board, Ayak kayisi flexformer fl 100

Halat ayari : ideal gearbar ve footbar ayari yaptiktan sonra, biitiin yaylari takin
daha sonra el kayisinin uzun kismini omuzluklara gecirin, halatin diger ucunu
kilavuz yuvasindan gecirerek, halat gergin olacak sekilde halat ayar pimlerinden
birine takin. Halat uzun gelir ise fazlaligi pimlerin etrafindan gecirerek bir 6nceki
pimlerden birine takin. Ornek uygulama resimleri asagidadir.

Uzun gelen halat bu sekilde geri gevrilir. Uzun gelen halat hassas ayari yapilabilir.
Jumpboard Ayak kayisi
( ) 4

\.
Jump board, footbara yukardan gecirilerek Ayak kayisi aletin arka kisminda bulunan
Uzerinde bulunan halat, sekildeki gibi ; yuka- sabit esneme hareketlerinde ayagimizin
ridan gegirilir ve arka kisminda bulunan pime takilarak viicut dengemizin sagladigimiz
takilir. Yanlarda bulunan gergi kayislari da ekipmandir. Footbarin arka her iki kisminda
footbar lzerindeki pimlere takilir. bulunan pimlere sekildeki gibi takilr.
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Yaylar ve ozellikleri

flexformer fl 100

Flexformer fl100 modelinde toplamda

5 adet yay bulunur. Diinyada Uretilen

her marka Urinln yay renk kodlari yay
direngleri farklidir. Bu konuda herhangi
bir standart bulunmamaktadir. Genel
olarak direnc sirasina gore sari-mavi ve
kirmizi kodlar en ¢ok kullanilan kodlardir.
Flexformer yaylarinda kodlar bu sekildedir.
(Sari : Hafif) (Mavi : Orta) (Kirmizi : Agir)

Yaylar uzadik¢a daha fazla yiik gereksinimi yaratirlar, 50 cm uzamadaki ortalama degerleri,

SARI YAY (54N) HAFiF [l MAVi YAY (89N) ORTA [l KIRMIZI YAY (133N) AGIR

Asagida, egzersizlerinizde kullanacaginiz en ideal kombinasyonlar verilmistir

< '.
Ein B ' 5t
t £

Optional Spring Light Optional Spring Medium

Hafif : Toplam yiik 89N Orta : Toplam yiik 266N

EETIE | BV VI

Optlonal Sprmg Heavy

Sprlng Heavnest

Agir : Toplam yiik 355N Cok agir : Toplam yiik 463N

Optional (Opsiyonel) yay: Fiziksel glictintziin ortalamanin tzerinde oldugunu dusiyor
iseniz. Optional yayi stirekli takili konumda birakabilirsiniz.
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A Onemli Teknik Uyarilar flexformer fl 100

A Onemli Foorbar ayari yapildiktan sonra, footbarin sag ve sol kisimlarinda
bulunan ve footbari sabitleyen, sabitleme civatalarinin her ikiside yerine takilmali
ve sonuna kadar sikilmalidir. Sadece bir civatanin takilarak egzersize baslanmasi
Urdne zarar verir. Bu durumda Urlin garanti kapsami disinda kalir. Her iki civataninda
sag sol olarak ayni yuvaya (A-B-C yuvalar) takildigindan ve sikildigindan emin olun.

A Onemli Gearbar ayarini yaparken mutlaka tim yaylari gearbardan ¢ikarin.
ayari yaptiktan sonra sag ve sol olarak her iki gearbar sabitleme civatalarininda ayni
siradaki deliklere takildigina ve sonuna kadar sikildigina emin olun. Uriin Gizerindeki
bltln civatalar ve pimler saat yoniinde sikilir ve ters yonde gevsetilir.

A Onemli Jumpboard yerine takildiginda aski halati yerine tam oturmali
ve yan tarafinda bulunan ve lizerinde 4 ad delik bulunan gergi kayiglarinin her ikiside
footbar kolonlari tizerinde bulunan jumpboard gergi klipslerine ayni delik sirasinda
takilmalidir. Gergi kayislarinin sadece birinin takilmasi veya farkli sira deliklerine
takilmasi Grline zarar verir. Bu durumda Uriin garanti kapsami disinda kalir.

A Onemli Egzersiz esnasinda yay ayarlari yaparken yay papuglarinin gearbar
Uzerinde bulunan yuvalara tamamen oturduguna emin olun.

A Onemli Makara kolonlarini yerine taktiginizda kolonlarin diizgin, yerine
dik bir sekilde monte edilgigine ve sikica sabitlendigine emin olun.

A Onemli Hareketli platformun tekerlerinin bulundugu platform kizagini
surekli temiz tutun. Bu kizak tGzerinde 4 ad. ana tekerlek ve 4 ad. kilavuz tekerlegi
bulunur. Tekerleklerin sessiz ve dlizgin ¢alismasi icin kizakta toz kir kalinti parca
bulunmamalidir.

A Onemli Ekipmani kullanmadiginiz zaman g¢ocuklarin ve evcil hayvanlarin
guvenligi agisindan mutlaka tedbir alin. Bunun igin tim yaylari takabilirsiniz veya
tim yaylari ¢cikarip hareketli platformu makara tarafina iterek halatlari birbirine
veya ekipmanin herhangi bir yerine baglayabilirsiniz.
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m flexformer fl 100

Bu Urun, yetkili bir saticidan ve satin alma tarihinden itibaren normal kullanim,
servis,uygun montaj ve kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde uygun isletim
altinda 2 (iki) yil siire boyunca malzeme ve iscilik hatalarina karsi, Flexformer
tarafindan garantilidir.

BU GARANTI, TICARi VEYA YARI TICARI KULLANIMA, KOTUYE KULLANIMA,
HERHANGI BiR MODIFIYE VE DEGISIKLIGE UGRAYAN URUNLERE VEYA FLEXFORMER
TARAFINDAN SAGLANAN PARCALAR DISINDAKI PARCALARLA UYGUN OLMAYAN
MONTAJ, ONARIM, DEGISTIRME, IKAME VEYA KULLANIMDAN KAYNAKLANAN
HERHANGI BIR KUSUR VEYA HASARA MARUZ KALAN HERHANGI BiR URUNE
UYGULANMAYACAKTIR. Bu model Urlin ev de kullanim igin tasarlanmistir. Garanti,
ticari kullanim, Grtntn atletik kulGplerde, saghk kultplerinde, kaplicalarda, spor
salonlarinda, egzersiz tesislerinde ve diger kamuya agik veya yari kamuya agik
tesislerde, Grlintin kullaniminin kar amagl bir isletmenin devami olup olmadigina
bakilmaksizin ve kisisel, ailevi veya evsel amaclar icin olmayan diger tim
kullanimlarda gecersiz kalacaktir.

Uriiniin gérsel olarak kullanima bagli boyalarinda cizikler asinmalar gibi mekanik
kullanimina engel olmayacak estetik ve gorsel bozulmalar garanti kapsaminda
degerlendirilmez. Uriin tizerinde bulunan el ve ayak kayislari halatlar temizlik ve
bakim gerektiren diger parcalar gerekli bakimlar yapilmadigi veya yanlis yapildigi
taktirde bozulmaya yipranmaya ugramis ise garanti kapsami disinda degerlendirilir.

Platform kizaklarinin gerekli zamanlarda temizlenmemesi ylriyen aksamlar da
ve/veya tasiyici tekerleklerde cizilme bozulma asinmalara sebep oldugu taktirde bu
parcalar garanti disinda kalr. Uriin ayni anda sadece 1 kisi tarafindan kullaniimak
Uzere tasarlanmistir azami kullanici agirhgi 130 kg dir daha fazla yuk ile kullanmak
iriine zarar verir. Uriin Gizerinde ziplamak veya (iriiniin kendisi hareket edecek sekilde
bir antrenman yapmak {riine zarar verir. Ozelikler footbar gearbar jumpboar gibi
montajinda 2 ad. sabitleme pimlerinin her ikisininde takilmadan trinin kullaniimasi
durumunda olusacak arizalar garanti kapsami disindadir. Uriin tam olarak kullanma
kilavuzunda belirtildigi sekilde ayarlanmali ve kullanilmalidir. Kullanim kilavuzunda
Urlne zarar verecek ve arizaya sebep olacak tiim detaylara yer verilmistir. Kullanma
kilavuzunda belirtilen sekilde kullaniimadigi taktirde olusacak arizalar kullanici hatasi
seklinde degerlendirilir ve garanti kapsami disinda kalir.

GARANTI SURESI : 2 YIL
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