Antrenman posteri
D,

Sirtin alt bolimii

Varyant 1

Baslangi¢c konumu: Braketlerin 6ntinde cihazin Gzerinde
oturarak, bacaklar yan yana, sirt diiz, karin siki, g6gis
yukarida, omuzlar asagida, bakislar diiz.

Egzersiz: Vicudun Ust bolimind braketlerin direncine
karslI arkaya dogru alcaltin, bu esnada mimkin oldugu
Olclide diz tutun; kambur yapmayin! Yavasca tekrar
dogrulun.

Egzersizler

A

Triseps

Varyant 1

Baslangi¢c konumu: Cihazda dizlerin Gzerinde durarak,
vicudun Ust boltimiini hafif 6ne dogru bikin, sirt
duz, karin siki. Elleri braketlerin minderlerine yerlesti-
rin, kollar vicuda bitisik.

Egzersiz: Braketi dedistirerek kolun iist béliimiinden
hareketle asagiya dogru bastirin.

Arka ust bacak + kalca

Baslangi¢ konumu: Cihazin éniinde oturarak, kollarla
destekleyerek, sirt diiz, karin siki, bakislar diiz. Baca-
gin alt bolimind braketlerin minderlerine yerlestirin.

Egzersiz: Braketi dedistirerek kalgcadan hareketle
asaglya dogru bastirin.

A

Varyant 2

Baslangi¢ konumu: Varyant 1 gibi, ancak elleri enseye
yerlestirin - Dikkat! Basinizi/ensenizi gekmeyin, basi-
niz tamamen rahat sekilde ellerin icinde dinlenmelidir.

Egzersiz: Varyant 1 gibi.

Varyant 2
Baslangi¢c konumu: Varyant 1 gibi.

Egzersiz: Varyant 1 gibi, ancak her iki kolla ayni anda.

Varyant 3

Baslangi¢ konumu: Varyant 2 gibi, ancak vicudun st
bolimind yana cevirin, kalca pozisyonda kalir.
Egzersiz: Varyant 2 gibi.
Diger tarafa tekrarlayin.

A\

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal

sona erdiril-

melidir.

Govde + karin + sirt

Baslangi¢c konumu: Cihazin hemen dniinde dizlerin
Uzerinde durarak, kollarin alt béliminden destek
alinir (kolun alt bolimuyle sinav). Sirt diz, karin
ve kalca siki, bakislar yerde. Kasik braketlerin tam
Uzerinde bulunur.

Egzersiz: Braketleri kalca ile asagiya dogru bastirin.

Gogiis + Biseps

Varyant 1

Baslangi¢ konumu: Cihazin hemen dninde dizlerin tizerinde dura-
rak, ellerle destek alinir, kollar tamamen diiz degil (dizlerin Gstiinde
sinav). Sirt diiz, karin ve kalga siki, bakislar yerde.

Egzersiz: Vicudun Ust bolimini braketlerin direncine karsi alcaltin
(sinav). Yavasca tekrar dogrulun.
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Ust bacak + Kalga mml

Varyant 1

Baslangi¢ konumu: Sandalyenin Uzerinde oturarak,
vicudun dst bélima hafif geriye yaslanmis. Karin
siki, bakislar diiz. Cihazin braketleri sandalyeden
ileriye dogru bakar. Ayaklari braketlerin minderlerine
yerlestirin.

Egzersiz: Braketi dedistirerek kalcadan
hareketle asagiya dogru bastirin.

Varyant 2

Baslangi¢ konumu: Cihazin tzerinde sinav pozisyonuna gecilir,

Varyant 2

Baslangi¢c konumu: Varyant 1
gibi, ancak: Vlicudun ust
bélumu diz. Cihazin braket-
leri sandalyeye bakar.

Egzersiz: Varyant 1 gibi.
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Triseps

Varyant 1

Baslangi¢c konumu: Cihazin éntnde dizlerin Uzerinde
durarak, dirseklerle cihazin lizerinden destek alinir,
eller minderlerin Gzerinde dinlenir. Sirt diz, karin

ve kalca siki, bakislar yerde.

Egzersiz: Braketi degistirerek kollarin alt bélimiinden
hareketle asadiya dogru bastirin.

Varyant 2
Baslangi¢c konumu: Varyant 1 gibi.

Egzersiz: Varyant 1 gibi, ancak her iki kolla ayni anda.

Dirseklerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdiril-
melidir.

Yavasca tekrar dogrulun. kollar tamamen diiz degil. Bacaklar, sirt ve kafa bir ¢izgi olusturur.

Karin ve kalca siki, bakislar yerde.

Egzersiz: Varyant 1 gibi.
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Guvenlik uyarilari A

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢ikabilecek yaralanmalari - Egzersiz aletinin glivenli§ini saglamak icin her egzersizden 6nce hasar ve asinma Kurulum Bakim
ve hasarlari dnlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde bakimindan kontrol edilmelidir. Gozle goriiliir hasarlar tespit ettiginizde, érn. direng Minderlerin malzemesi tere dayaniklidir fakat hijyenik kosullarda bir antrenman
kullanin. bantlari asinmis, delikli veya yirtik goriiniiyorsa, aleti kullanmayin. Gerecin tamir saglamak icin arada bir temizlenmesi gerekir.
Gerektiginde tekrar okumak izere bu kilavuzu saklayin. islemlerini, sadece uzman atdlyeler veya buna benzer kalifiye kisiler tarafindan D> Aleti gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle - temizlik maddesi kullanmadan
Bu iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir. yaptirin. Usuliine uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanici igin dnemli silin.
derecede tfahl|kef)IU§turab|I|r. . L . . > Zemin dolgusunun kilifi cikarilip yikanmak icin 6ngoriilmemistir. Kilifi gerektiginde

Kullanim amaci * Her egzersizden dnce germe bandlari ve emniyet pimlerinin yerlerine siki ve dogru yumusak, hafif nemli bir bezle ve bir miktar temizlik maddesi kullanarak temizleyin.
Multi antrenman aleti kol, bacak, karin ve sirt kaslarini giiclendirme antrenmani igin oturmasi bakimindan kontrol edilmelidir. Eger bunlar egzersiz sirasinda yerlerinden > Kulo| L deki dolau temizlenmek icin cekilebil
tasarlanmistir. cikarsa yaralanma tehlikesi mevcuttur. > fuplann uz.erm exi ? gu. emizienmek 1¢In GekileDilir.
Ayarlanabilir direnc bantlari sayesinde egzersizlerin yogunlugunu kisisel spor seviye- - Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda aletle DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
nize ve istenilen egzersiz efektine gére belirleyebilirsiniz. calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin. Egzersiz esna- Antrenman aletini dogrudan giines 151g1 gdrmeyen bir yerde muhafaza edin.
Multi antreman aleti H kullaninci sinifina uygundur, bu nedenle ev ortami icin spor aleti sinda yeterince sivi tiiketin. -10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin lizerinde sicakliklara maruz birakmayn.
olarak tasarlanmigtir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin + Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini saglayin. Ancak 1 ambalaji acma. » Antrenman gerecini yiiksek sicaklik degisiminden, nemden ve sudan koruyun.
uygun degildir. cereyan olmasini engelleyin. Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim iiriinleri kaymayi énleyen ayaklari
Cihaz maks. 120 kg viicut agirligi olan kisiler icin dizayn edilmistir. Cihaza asir yiiklen- - Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilirsiniz. bulunduklari ylizeye etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz birakmamak
meyin! Egzersiz yaparken kaymaz tabanli rahat giysiler ve spor ayakkabilar veya coraplar icin gerekirse cihazin altina kaymayan bir altlk yerlestirin.

. giyin. Giysileriniz egzersiz sirasinda herhangi bir sekilde herhangi bir yere takiima-
Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE malidir. Ayaktaki hareketlerde saglam durmaya dikkat edin. . o .
Antrenman gereci oyuncak degildir ve kullamilmadidi zaman cocuklarin erisemeyecegi - Aleti stabil, diizgiin ve diiz bir zemine yerlestiriniz. Direng bantlarinin degistirilmesi
bir yerde saklanmalidir. Yaralanmalarin olusmamasl icin antrenman esnasinda ¢ocuk- Kaymay! 6nleyici ayaklar egzersizler sirasinda aletin kaymasini 8nlemektedir.
larin bu gerecten uzak tutulmasi gereklidir. Ancak diiz zeminler iizerinde ilave bir egzersiz matinin yerlestirilmesi énerilir.

Antrenman gereci sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini tamamlamig
genclerin kullanimi igin uygundur.

Cocuklarin antrenman gereci kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kullanimin
gosterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari gdzetimsiz birakmayin. Velilerin ve
diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun icgiidiisii ve deneyim meraki nede-
niyle antrenman gereciyle ilgili beklenilmeyen durumlar ve davranislarla karsilasabile-
ceklerinin bilincinde olmalari gerekir. Cocuklariniza, bu cihazin oyuncak olmadigini
ozellikle belirtin.

Cocuklari ambalaj malzemesinden ve {riinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugunuzdan emin olun.
Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri kadar
mesafe olmalidir.

2. Emniyet pimlerini ¢ikarin ve braketi yukariya katlayin.

VAN Dikkat - Stkisma tehlikesi!

8. Braketi yukariya katlayin.
Doktorunuza basvurun!
Bir egzersiz programina baglamadan dnce liitfen hekiminizle goriiserek hangi

ersiz program an onice et I\ bikkat - Sikisma tehlikesi!
egzersizlerin sizin i¢in uygun oldugunu belirleyin. i

Ozel kisitlama durumlarinda, drnedin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya sinir
iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, 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, cok fazla
nefessiz kalma veya gogiiste agri. Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissetti-
ginizde de egzersizi derhal bitirin.

Tedavi amach egzersizler icin uygun degildir!

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz Antrenman gereci ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamalidir. 3. Emniyet pimlerini tekrar takin.
Direnc bantlarinin konumunu giiciiniize ve formda olma seviyenize gére secin. Buna ragmen tiim agirliginiz: brakete yiklemeyin, tzerinde durmayin veya

oturmayin!
Alet ile uygun goriilmis egzersileri yapin (bakiniz antreman posterin arka sayfa- Y o o .. » Di bant| k I 2 Braketi asadiva katl
sina). Egzersiyleri orda tarif edildigi gibi yapin. Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir. Iren¢ bantiarinin konumunu ayariama . Braketi asagiya katlayin.

Dogru durusa dikkat edin. Usiiliine uygun olmayan veya asiri egzerzis saglik - Cahstirma aletini baska amaclar icin kullanmayin.
sorunlarina neden olabilir.

9. Emniyet pimlerini tekrar takin.

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapmayin. Braketlerin Egzersiz oncesi: Isinma

geri cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman ayni tempoyla baslangic konu- Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika stireyle 1sinin. Bunun icin viicudunuzun
muna geri getirin. bolimlerini teker teker hareket ettirin: Y il ) |
) o Ul )
i it Blcii i - Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin. . L
Egzersiz swgsmda esit dl¢lide nefes alip vermeye devam edin. Nefes alip vermeye sinizry V i yaegi alt delik = hafif orta delik = orta iist delik = agir
ara vermeyin! + Omuzlarinizi kaldirm, indirin ve yuvarlayin.
Biinyenize gdre bu egzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin. Egzersizler arasinda - Kollarinizi cevirin.

en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas yakl. 15 ile 20 veya daha fazla tekrara
kadar artirin.
Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.

Gogis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin. Direng bantlarini braketle
birlestiren civatalari ¢ikarin
ve bantlari istenen delige

sabitleyin.

Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
Oldugunuz yerde kosun.

Onemli bilgiler \.@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek igin, egzersizlere
baslamadan 6nce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri

3. Direng bantlarini braketle birlestiren civatalari ¢ikarin.

Egzersiz sonrasi: Esneme 4. Alyen anahtari yardimiyla vidalar, direng bandlari/menteselerin baglantisindan disa

yapin. Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz. dogru ¢ikariimalidir. Tehibo icin 6zl olarak dretilmistir:
Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk Gnce ¢ok yavas baslayin. Ac veya agri Tiim esnetme calismalari icin temel pozisyon: 5. Direng bantlarini degistirin. Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany,
hissederseniz egzersizi derhal bitirin. Gogils kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asadi cekin, dizler hafif kirik, 6. Direng bantlari/ek yeri baglantisinin civatalarini tekrar sikin. www.tchibo.com.tr

ayak uglariniz biraz disa doniik. 7. Direng bantlarini braketle birlestiren civatalari tekrar istenen delige takin.

Antrenman gereci oyuncak degildir ve kii¢lik cocuklarin ulagsmasina izin verilmeme- Sirtiniz1 diiz tutun!

lidir.
Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda kalin.
Esneme oo,
hareketleri

Uriin numarasi: 355 097
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