Egzersiz posteri

Yan karin kaslari

Pozisyon: Yan tarafa yatarak, bacaklar hafif bukild, omuzlar ice dénik, /
bu sayede kafa destegin Gizerinde dinlenir. Eller gevsek sekilde
tutamakta durur - kenetlemeden veya kendinize dogru cekmeden. Kollar, karin, ka|ga + uy|uk kaslari

Karin ve kalca siki. - - - - -
Pozisyon:Kollar gergin sekilde arka taraftan egzersiz aletinden destek alinir.

EgzerSiZ: Karin kaslarindan hareketle vicudun Ust bolimua Olab“di(jince Bacaklar ka|ga gen|§||d|nde a(;'k’ bacak|ar] s”'t' ense ve kafa
yukseltilir, bu asamada egzersiz aleti de birlikte devrilir. bir ¢izgi olusturur. Karin ve kalca siki.
Kafa, ense ve kollar gevsek kalir.

4 saniye tutulur, baslangic pozisyonuna geri dénilir. Egzersiz: Bacaklar dedistirilerek

kaldirilir - yakl. 4 saniye
tutulur - ve tekrar indi-
rilir.

Omuz kaslari

Pozisyon: Kollar gergin sekilde oturma pozisyonunda egzersiz
aletinden destek alinir. Bacaklar kalca genisliginde acik,
dizler 90° aci olusturur. Sirt diiz, karin ve kalca siki.

Diiz karin kaslari

Pozisyon: Sirt Ustl yatar pozisyonda, bacaklar kalga genisliginde acik.
Kafa destedin lizerinde dinlenir.
Eller gevsek sekilde tutamakta durur - kenetlemeden veya
kendinize dogru cekmeden.
Karin ve kalca siki.

Egzersiz: Vicudun st bélimi diiz sekilde asagiya dogru indirilir.
Bu asamada kollar diiz kalir, omuzlar yukariya dogru itilir.
4 saniye tutulur, baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.

Egzersiz: Karin kaslarindan hareketle viicudun Gst bdlim olabildigince
ylkseltilir, bu asamada egzersiz aleti de birlikte devrilir.
Kafa, ense ve kollar gevsek kalr.
4 saniye tutulur, baslangi¢ pozisyonuna geri dénulur.

Secenek: ilave olarak bacaklar birlikte kaldirilir. Bu, karin kaslarinin
calismasini artirir ve uyluk bélimina calistirir.

Triseps ve arka omuzlar Secenek
Pozisyon: Kollar gergin sekilde oturma pozisyonunda egzersiz aletinden destek Pozisyon:Kollar gergin sekilde arka taraftan egzersiz aletinden
alinir. Bacaklar kalca genisliginde agik, dizler 90° a¢i olusturur. destek alinir. Bacaklar gergin. Sirt diiz, karin ve kalca siki.

Sirt diiz, karin ve kalca siki. Egzersiz: Viicudun Ust bélimi diiz sekilde asagiya dogru indirilir.

D Egzersiz: Viicudun Ust bolimi diiz sekilde asadiya dogru indirilir. Bu asamada kollar bikdlur, omuzlar dusik kalir.

. co v oo Bu asamada kollar bukdiliir, omuzlar diisiik kalir. 4 saniye tutulur, baslangi¢ pozisyonuna geri dénulir.

Blseps Ve goqus kaslari 4 saniye tutulur, baslangi¢ pozisyonuna geri dénulir.

Pozisyon: Kollar gergin sekilde sinav pozisyonunda egzersiz
aleti izerinde destek alinir. Bacaklar kalca genisliginde
aclk, bacaklar, sirt, ense ve kafa bir ¢izgi olusturur.

Karin ve kalca siki.

Esneme hareketleri

Egzersiz: Vicudun Ust bolima algaltilir - blktlmez.
Bu asamada dirsekler vicuda bitisik sekilde kalir.
4 saniye tutulur, baslangi¢ pozisyonuna geri donulir.
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Degerli Miisterimiz!

Bu egzersiz aleti evde yapilan fitness calismalarinda size destek saglar.
Sayfanin diger tarafinda bu alet icin tasarlanmis bazi calismalar bulabi-
lirsiniz.

Egzersizinizde basarilar dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya ¢ikabilecek
yaralanmalari ve hasarlari énlemek icin Griindi yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Bu egzersiz aleti kol, bacak ve sirt kaslarini gii¢lendirmek igin ngdrilmstr.

Bu egzersiz aleti kullanim sinifi H uyarinca uygundur ve ev igi spor aleti
olarak tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgildir.

Alet maks. 120 kg viicut a§irligina sahip kisiler icin dizayn edilmistir.
Alete asiri yiiklenmeyin!

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz?

Alet ile uygun goriilmiis egzersizleri yapin (egzersiz posteri
arka sayfasina bakin). Egzersizleri tarif edildigi gibi yapin.
Dogru durusa dikkat edin. Usuliine uygun olmayan veya asiri
eqgzersiz saglik sorunlarina neden olabilir.

Egzersize yemek yedikten hemen sonra baslamayin. Baslamak
icin en az 30 dakika bekleyin.

Kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz veya
konsantrasyonunuzu etkileyecek baska unsurlar s6z konusu ise
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek igin
egzersizlere baslamadan dnce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden
sonra gevseme hareketleri yapin.

Baslangicta egzersizleri viicut durumuna bagl olarak sadece birkag
kez tekrarlayarak yapin. Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar
verin. Yavas yavas yakl. 10 ila 20 tekrara kadar artirin. Asla halsizlesene
kadar eqgzersiz yapmayin.

Egzersizleri esit tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapmayin.
Egzersizleri sayma dongleri halinde uygulamaniz daha kolay olur,
orn. 2 dongi cekme, 4 dongii tutma ve 2 dongii geri gitme. Kendi
6lcild ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

Egzersiz sirasinda esit 6l¢iide nefes alip vermeye devam edin.

Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

Egzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozulmasina izin vermeyin.
Egzersiz esnasinda baska islerle ilgilenmeyin.

Egzersizler esnasinda sirtinizi diiz tutun - belinizde bosluk
olmamasina dikkat edin! Kal¢a ve karninizi sikin.

Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giiciiniiziin
yettigi kadar uyqulayin. Egzersiz esnasinda herhangi bir

agri hissederseniz, o egzersizi hemen birakin.

Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gormek icin deneyimli
bir fitness antrendriinden yardim istemenizi dneririz.

Onemli bilgiler
Doktorunuza basvurun!

Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun. Doktorunuza
sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

Ozel kisitlama durumlarinda, drnegin Kalp pili tasimak, gebelik, dolasim
problemleri, eklem veya sinir iltihaplanmalari, ortopedik rahatsizliklar,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurun. Uygun olmayan ve ¢ok
fazla eqzersiz saghg§inizi tehlikeye atabilir!

Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, asiri nefessiz kalma veya gdgiiste agri. Eklem yerle-
rinde ve kaslarda agri hissettiginizde de egzersizi derhal bitirin.

Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE arz eder

Egzersiz aleti oyuncak degildir ve kullaniimadi§i zaman ¢ocuklarin
erisemeyeceqi bir yerde saklanmalidir. Yaralanmalarin olusmamasi igin
egzersiz esnasinda kiigiik cocuklarin bu aletten uzak tutulmasi gerekir.
Egzersiz aleti sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini
tamamlamis genclerin kullanimi icin uygundur.

Cocuklarin eqgzersiz aleti kullanmalarina izin vermeden 8nce dogru
kullanimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gézetimsiz
birakmayin. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal
oyun icgiidiisti ve deneyim meraki nedeniyle egzersiz aletiyle ilgili bek-
lenmeyen durumlar ve davranislarla karsilasabileceklerinin bilincinde
olmalari gerekir. Cocuklariniza, bu aletin oyuncak olmadigini 6zellikle
belirtin.

Gozetim altinda olmayan cocuklari riinden ve iiriiniin ambalajindan
uzak tutun. Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESi

Bedeniniz egzersize alisik degilse ilk dnce ok yavas baslayn.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimis olmasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve alete
hasar verebilirsiniz.

Egzersiz esnasinda rahat kiyafetler giyin.

Zemin diiz ve dogrusal olmalidir. Kesinlikle saglam ve giivenli bir
sekilde durmaya dikkat edin - bu durum hem cihazin durusu hem
de kendi durusunuz icin gecerlidir. Kaygan bir zeminde yalinayak
veya coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yarala-
nabilirsiniz. Orn. kaymayi 6nleyen fitness matlari kullanin.

Egzersiz esnasinda yeterli

. hareket alanina sahip oldugu-
. nuzdan emin olun. Diger kisilerle

,,,‘ aranizda yeteri kadar mesafe

olmalidir. Egzersiz alaninda

hicbir nesne bulunmamalidir.

Egzersiz aleti ayni anda
.. birden fazla kisi tarafindan
kullaniimamalidir.

Tiim viicut agirhginizi tutamada
vermeyin. Uzerine cikmayin!

Egzersiz aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir. Antrenman aletini
baska amaclar icin kullanmayin.

Egzersiz aletinin giivenligini sa§lamak icin aleti her egzersizden 6nce
hasar ve asinma bakimindan kontrol etmelisiniz. Gdzle goriilir hasarlar
tespit ederseniz, aleti kullanmayin. Aletin tamir iglemlerini, sadece
uzman atdlyeler veya kalifiye kisiler tarafindan yaptirin. Usuliine uygun
olmadan yapilan tamir islemleri kullanici icin 6nemli derecede tehlike
olusturabilir.

Zaman zaman vida baglantilarini kontrol edin ve gerekirse vidalari sikin.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika streyle i1sinin.
Bunun icin viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

Kollarinizi cevirin.

Gogiis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya ve yanlara ettirin.

0Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esneme hareketleri arka tarafta bulabilirsiniz.

Tim esneme hareketleri icin temel pozisyon:

Gogis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa dénik dursun. Sirtinizi diiz tutun!

Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda kalin.

Kurulum

Kafa desteginin kilifi cok gergindir, bdylece kullanimi daha konforlu olur.
Bu sebeple kurulumu biraz zor olup biraz gii¢ gerektirir.

1. Delikler acik olacak sekilde, kafa

desteginin gerdirilmis kumasini
p biraz geri cekin.

2. ikiyan tutamag resimdeki sekilde
takin - daha uzun mindersiz boru
parcasi (A) kafa destegine dogru
durmalidir.

Parcalar deforme olabileceginden
vidalari hemen tamamen sikma-

yin.

3. Tutamagin vidalarini sikarak
sabitleyin.
Ardindan tiim vidalari sikin.

4. Kilifi tekrar diiz olacak sekilde vi-
dalarin iizerine diizgiince gecirin.

Bakim

D> Aleti gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle - temizlik maddesi
kullanmadan - silin.

> Kafa desteginin kilifi ¢ikarilip yikanmak {izere tasarlanmamistir.
Kilifi gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle ve bir miktar
temizlik maddesi kullanarak temizleyin.

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

Egzersiz aletini dogrudan giines 1s1g1 gérmeyen bir yerde muhafaza edin.
-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin (zerinde sicakliklara maruz birakmayin.

Egzersiz aletini yliksek sicaklik degisimlerinden, nemden ve sudan
koruyun.

Bazi boyalarin, plastiklerin veya zemin temizleme maddelerinin minderin
malzemesine zarar verip yumusatmasi olasidir. Zeminde istenmeyen
izlerden kacinmak icin gerekirse riintin altina kaymaz bir altlk yerles-
tirin ve drlind 6rn. uygun bir kutuda saklayin.

Ust malzeme: NBR / PVC kopiik
Boyut: yakl. 59 x 73 x57 cm (UX G x Y)
Agirlik yakl. 2.6 kg

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi
iiriin ambalajindan ilk defa ¢ikarildi§i sirada
hafif bir koku olabilir. Tamamen tehlikesiz
bir durumdur. Uriinii ambalajindan cikarin ve
iyice havalandirin. Koku kisa siirede kaybola-
caktir. Yeterince havalanmasini saglayin!

Alete sadece resimlerde gosterildigi
sekilde agirhginizi verin

‘,@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Tchibo icin 6zel olarak Gretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi: 355 096




