
1. Ense

Silindiri, ensenize yerleş-
tirerek duvara yaslanın. 
Hafif bükülü dizlerle
ayakta durarak, ayaklar
kalça genişliğinde açık
durur. Omuzlarınızı ve
kollarınızı serbest bırakın.

Dizlerinizi bükerek ve ya-
vaşça tekrar doğrularak
ense kaslarınıza masaj
yapın. Bu esnada omuzla-
rınızı yukarı kaldırmayın.
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Kendi kendinize yapabileceğiniz
masaj için egzersiz

Değerli Müşterimiz!
Sırt, kollar ve bacaklardaki ağrıların ve kasılmaların nedeni genelde
birbirine yapışmış veya sertleşmiş fasyalardır.
Bağdokusu nedir?

Bağdokuları; tüm vücudunuzdan geçen ve kemikler, kaslar ve organ-
lar gibi tüm bölümlerin etrafını saran ve bunlar arasındaki bağlantı-
ları kuran bağlayıcı dokulardır. Ağrılar öncelikle kaslarımızı saran 
ve dokularımızı bir arada tutan elastik bağ dokularda meydana gelir. 
Bu bağdokuları sertleştiğinde veya yapıştığında, kas artık doğru
 şekilde uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kısıtlanmalar yaşanır. 
Fasyaları tekrar yumuşatmak ve esnekliklerini geri kazandırmak için
örn. silindir ile kendinize masaj yapabilirsiniz. Kaslardaki gerginlik
azalır ve kaslar uzar, kan dolaşımı ve dolayısıyla oksijen kullanımı da
canlanır, kendinizi çok daha zinde hissedersiniz. Silindir ile kendi
kendinize yapabildiğiniz masaj artık günümüzde antrenman öncesi
ısınmalarda ve antrenman sonrası rejenerasyon aşamasında da
 kullanılmaktadır.
Sizlere zinde günler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi güvenliğiniz için 
Güvenlik uyarılarını dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya çıkabilecek
yaralanmaları ve hasarları önlemek için ürünü yalnızca bu kullanım
kılavuzunda belirtildiği şekilde kullanın.
Gerektiğinde tekrar okumak üzere bu kılavuzu saklayın. 
Bu ürün başkasına devredildiğinde, bu kılavuz da beraberinde veril-
melidir.
Kullanım amacı

Silindir, günlük hayatta kişiye kendisini iyi hissetmesini sağlayan
masaj uygulaması için tasarlanmıştır. 
Silindir, evde kullanmak için tasarlanmıştır.
Spor salonlarında ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanım
için uygun değildir. 

Egzersizler sırasında nelere dikkat etmelisiniz
Tüm egzersizler sırasında vücudunuzu daima dik ve dengeli•
tutun – kambur durmayın! Ayakta dururken bacaklarınızı hafif
bükün. Egzersizler için yere oturarak kalçanızı ve bacağınızı
 gerdirin, ancak bu sırada kramp girmemesine dikkat edin! 
Egzersizler, kasların gevşemesine yardımcı olmalıdır.

Egzersizleri eşit, sakin oranda tempoyla yapın. •

Egzersiz sırasında eşit ölçüde nefes alıp vermeye devam edin.•

Vücudunuzu dinleyin! Kaslarınızı silindirin üzerinde gezdirirken,•
uygulanan basıncın rahatlatıcı ve hafifletici hissettiriyor olma-
sına dikkat edin.

Yerde yapılan egzersiz biraz daha zordur. Bu egzersizleri sadece•
vücudunuzun sağlık durumu buna uygunsa yapın. 

Tercih ettiğiniz egzersizleri 10 ila 12 kez tekrarlayın. •

İpucu: Daha fazla egzersiz çeşidini ve bilgiyi internette bulabilir-•
siniz.

Önemli bilgiler
Çocukların silindiri kullanmalarına izin vermeden önce doğru•
 kullanımını gösterin ve egzersizler bitene kadar çocukları göze-
timsiz bırakmayın. Silindir bir oyuncak değildir.
Hatalı antrenman yapılması halinde sağlığa zararlı olabilir.

Rahat kıyafetler giyin.•

Zemin düz ve doğrusal olmalıdır. Fakat mutlaka sağlam ve•
güvenli bir duruşa sahip olmanıza dikkat edin. Egzersizleri yalın
ayak veya düz zeminde çorapla yapmayın; aksi takdirde kayabilir
ve yaralanabilirsiniz. 

Yer hareketlerini mümkün olduğu kadar sert, kaymaz, esne-•
meyen ve silindirin yuvarlanabildiği bir zemin üzerinde yapın.
Kalın halılar, kalın fitness matları vs. uygun değildir. Gerektiğinde
ince bir yoga matı serin.

Her kullanımdan önce silindiri kontrol edin. Üründe hasarlar•
varsa artık kullanmayın. Kılıfsız da kullanmayın.

Doktorunuza başvurun!
Masaj uygulamasına başlamadan önce doktorunuza baş-•
vurun. Doktorunuza sizin için hangi egzersizlerin uygun
olduğunu sorun.
Acı veya ağrı hissederseniz egzersizi derhal bitirin.•

Özel kısıtlama durumlarında, örneğin kalp pili taşımak, kalp yet-•
mezliği, gebelik, eklem veya sinir iltihaplanmalarında, kollarda
veya bacaklarda su toplanmasında, ortopedik rahatsızlıklarda
veya bir ameliyat sonrasında masaj uygulaması konusunda dokto-
runuza başvurun. 

Aşağıdaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde•
masajı hemen bırakın ve doktorunuza başvurun: Mide bulantısı,
baş dönmesi, çok fazla nefessiz kalma veya göğüste ağrı. 
Eklemlerde ve kaslarda ağrılar hissettiğinizde de antrenmanı
derhal sonlandırın.

Terapi amaçlı masaj/antrenman için uygun değildir! •
Lenf masajı içinde uygun değildir.

Damar/bağ doku güçsüzlüğü, örümcek damar veya varisli damar-•
larda 10/11/13 az baskıyla bütün kas boyunca değil, daha küçük
bölgelere uygulanmalıdır. Bu durumlarda tercihen sadece kalbe
doğru masaj yapın, ters yöne yapmayın. Masaj şeklini ve boyu-
tunu doktorunuza danışın.

Bakım
   Kılıf çıkarılmamalıdır ve yıkanmamalıdır. Gerektiğinde silindiri

nemli bir bezle silin. 
Temizleme için kimyasal maddeler (çamaşır suyu, yağlar vs.)
 kullanılmamalıdır, aksi halde silindir yumuşayabilir, rengi atabilir
veya deforme olabilir. Aşındırıcı temizleme malzemesi veya
 keskin kenarlı ya da aşındırıcı malzemeler kullanılmamalıdır. 

   Silindiri temizledikten sonra oda sıcaklığında ve açık havada
 kurumaya bırakın. Asla kaloriferin üzerine bırakmayın, saç
 kurutma makinesi vb. kullanmayın!

   Silindiri serin ve kuru bir ortamda saklayın. Ürünü güneş ışığın-
dan ve ayrıca sivri, kesici ve pürüzlü nesnelerden ve yüzeylerden
koruyun.

Malzeme: Polipropilen köpük, kumaş kılıfı: %75 naylon / %25 stiren-
bütadien kauçuk
Boyut: yakl. 45 x 15 cm (U x Ç)

www.tchibo.com.tr/kılavuzlar      

Tchibo için özel olarak üretilmiştir:
Tchibo GmbH, Überseering 18, 22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr
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Üretim tekniğine bağlı nedenlerden dolayı ürün ambala-
jından ilk defa çıkarıldığı sırada hafif bir koku oluşumu
olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Ürünü ambala-
jından çıkarın ve iyice havalandırın. Koku kısa süre içinde
kaybolacaktır. Yeterince havalanmasını sağlayın!

Ürün numarası: 366 595

3. Arka omuz

Silindiri, arka omuz ve
duvar arasına alarak
yaslanın.
Hafif bükülü dizlerle
ayakta durarak, ayaklar
omuz genişliğinde açık
durur. 
Omuzlarınızı ve kolları-
nızı serbest bırakın.

Dizlerinizi bükerek ve
yavaşça tekrar doğrula-
rak omuz kaslarınıza
masaj yapın. 

2. Ense

Silindiri, ensenize yerleş -
tirerek duvara yaslanın.
Hafif bükülü dizlerle
ayakta durarak, ayaklar
kalça genişliğinde açık
durur. Omuzlarınızı ve
 kollarınızı serbest bırakın.

Başınızı yatay konumda
yavaşça bir taraftan diğer
tarafa çevirerek ense kas-
larınızı gerin. -Bu esnada
omuzlarınızı yukarı kaldır-
mayın.

14. Omuz manşeti 

Dizlerinizi hafif bükerek yan pozisyonda, silindirin koltuk altınıza geleceği şekilde uzanın.
 Ellerinizi kafanızın arkasına koyun 

Vücudunuz üst kısmını silindirin üstünde arkaya doğru çevirerek omuz manşetine masaj
 uygulayın. Kalça ve bacaklar pozisyonda kalır. Birkaç saniye pozisyonda durun ve yavaşça 
geri dönün.

5. Üst kol (Triseps)

Silindiri, üst kol ve
duvar arasına alarak
yaslanın.
Hafif bükülü dizlerle
ayakta durarak, ayak-
lar omuz genişliğinde
açık durur. Omuzları-
nızı ve kollarınızı
 serbest bırakın.

Dizlerinizi bükerek 
ve yavaşça tekrar
doğrularak üst kol
kaslarınıza masaj
yapın. 

9. Kalça

Dizlerinizi hafif bükerek silindirin üzerine
oturun. Bu esnada arkadan kollarınızla
 destek alın. Karın kaslarınızı sıkın ve başınızı
ve sırtınızı dik tutun. Omuzlarınızı yukarı
 kaldırmayın.

Yavaşça ileri ve geri hareket ederek kalça
kaslarınıza masaj yapın. 

13. Ön uyluk bölümü

Yüz üstü yere yatın. Silindiri uzatmış oldu-
ğunuz bacaklarınızın uyluk bölümlerinin
 altına yerleştirin. Ellerinizden destek alın
ve sırtınız, kalçanız  ve bacaklarınız bir hat
oluşturacak şekilde kendinizi yukarı doğru
çekin. Karın kaslarınızı sıkın ve başınızı ve
sırtınızı dik tutun. 
Bağınızı  ensenize gömmeyin.

Yavaşça ileri ve geri hareket ederek ön uyluk kaslarınıza masaj yapın. 

12. Dış uyluk bölümü

Yere yan yatın. Silindiri uzatmış
 olduğunuz alttaki bacağınızın uyluk
 bölümünün altına yerleştirin. Diğer
 bacağınızı bükün ve kollarınızdan da

destek alarak kalçanız ile gergin durumdaki bacağınız bir hat oluşturacak şekilde  kendinizi
 yukarı doğru çekin. Karın kaslarınızı sıkın ve başınızı ve sırtınızı dik tutun. Bağınızı  ensenize
gömmeyin.

Yavaşça ileri ve geri hareket ederek dış uyluk kaslarınıza masaj yapın. 

7. Yan sırt bölümü

Dizlerinizi hafif bükerek yan pozisyonda alta
kalan kolu hafifçe uzatarak, silindirin koltuk
altınıza geleceği şekilde uzanın. 

Bacaklarınızı uzatarak ve bükerek yavaşça
silindirin üzerinde ileri geri hareket ettiği-
nizde, yan sırt kaslarınıza masaj uygulaya -
bilirsiniz. 

10. Arka uyluk kasları

Yere oturun. Silindiri uzatmış olduğunuz
 bacağınızın uyluk bölümünün altına yerleş -
tirin. Diğer bacağınızı bükün ve kollarınızdan
da destek alarak kalçanız ile gergin durum-
daki bacağınız bir hat oluşturacak şekilde
kendinizi yukarı doğru çekin. Karın kaslarınızı
sıkın ve başınızı ve sırtınızı dik tutun.
Omuz larınızı yukarı kaldırmayın.

Yavaşça ileri geri yuvarlanarak arka
uyluk bölgesindeki kaslara masaj
 uygulayın. 

6. Üst sırt
 bölümü

Silindiri, kürek kemik-
lerinizin arasına dik
konumda yerleştirerek
duvara yaslanın.
Hafif bükülü dizlerle
ayakta durarak, ayak-
lar omuz genişliğinde
açık durur. Kürek
 kemiklerini açmak için
ellerinizi ön tarafta
çapraz birleştirin.

Vücudunuzun üst
 kısmını duvara paralel
olarak yavaşça ileri ve
geri hareket ettirerek
sırt kaslarınıza masaj
yapın. Bu esnada
omuzlarınızı yukarı
kaldırmayın.

4. Yan omuz

Silindiri, yan omuz ve
duvar arasına alarak
yaslanın.
Hafif bükülü dizlerle
ayakta durarak, ayak-
lar omuz genişliğinde
açık durur. Omuzları-
nızı ve kollarınızı ser-
best bırakın.

Dizlerinizi bükerek ve
yavaşça tekrar doğru-
larak omuz kaslarınıza
masaj yapın. 

8. Üst sırt bölümü

Silindirin önünde yere oturun ve bacaklarınız
çekilmiş şekilde dursun. Vücudunuzun üst
kısmı ile silindire doğru yaslanın. Belinizi çok
fazla içe doğru bükmeyin! Denge kurmak için
kollarınızı öne doğru uzatın.

                           Kalçanızı ayaklarınıza doğru
hareket ettirerek sırt kasları-
nıza masaj uygulayın. Bu
 sırada kollarınızı yukarı kal -
dırın. 
Hareketi tekrar tersine doğru
yapın.

9a. Kalça + Germe

Aynı pozisyonu alın, fakat bu sefer bir ayağı-
nızı diğer bacağınızın dizine koyun. 

Yavaşça ileri ve geri hareket ederek kalça
kaslarınıza masaj yapın. 
Ayağı değiştirin.

11. Baldır

Yere oturun. Silindiri uzatmış olduğu-
nuz bacağınızın alt bölümünün altına
yerleştirin. Kollarınızdan destek alın ve
sırtınız, kalçanız  ve bacaklarınız bir hat
oluşturacak şekilde kendinizi yukarı
doğru çekin. Karın kaslarınızı sıkın ve
başınızı ve sırtınızı dik tutun. Omuzları-
nızı yukarı kaldırmayın.

     Yavaşça ileri ve geri hareket ederek
baldır kaslarınıza masaj yapın. 

Masaj önerisi:
Kaslarda mukavemetli gerilimden kaçınmak için acıyan bölgeyi

belirleyip, üzerine kalıcı ve devamlı bir baskı uygulamak önerilir.
Uygulanan baskı hissedilmelidir, fakat acısı kaldırılabilir olmalı-

dır. Sonrasında kasa daha az baskıyla masaj yapabilirsiniz. 

Fazla 
germeyin!

DİKKAT!
Sadece hafif bir
baskı uygula-

yın



5. Göğüs+ Triseps

Başlangıç konumu: Yerde
dizlerin üzerinde durarak,
kolları tamamen kırmadan
elleri silindir üzerinde des-
tekleyin. Sırt düz, karın ve
kalça sıkı, bakışlar yerde. 

Uygulama: Üst vücudu aşağıya doğru indirin
(diz üstü şınav), sırt düz kalır, dirsekler
 vücutta bitişik. 4'e kadar sayın ve yavaşça
başlangıç konumuna geri dönün. 

Fitness egzersizleri

Değerli Müşterimiz!
Silindir, fitness egzersizlerinde kullanım için de mükemmeldir.
 Silindirin dengesizliği nedeniyle özellikle derin kaslar çalıştır.
Size mutlu bir antrenman dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi güvenliğiniz için 
Güvenlik uyarılarını dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya çıkabilecek
yaralanmaları ve hasarları önlemek için ürünü yalnızca bu kullanım
kılavuzunda belirtildiği şekilde kullanın.
Gerektiğinde tekrar okumak üzere bu kılavuzu saklayın. 
Bu ürün başkasına devredildiğinde, bu kılavuz da beraberinde veril-
melidir.
Kullanım amacı

Silindir denge ve kas sistemini güçlendirmek üzere tasarlanmıştır. 
Silindir, evde kullanmak için tasarlanmıştır.
Spor salonlarında ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanım
için uygun değildir. 
Silindir azami 100 kg yüke dayanıklıdır. Silindir aynı anda sadece bir
kişi tarafından kullanılmalıdır.

Egzersizler sırasında nelere dikkat etmelisiniz
Antrenmana yemek yedikten hemen sonra başlamayın. •
Başlamak için en az 30 dakika bekleyin. Kendinizi rahatsız hisse-
diyorsanız, hasta veya uykusuz iseniz veya konsantrasyonunuzu
etkileyecek başka unsurlar söz konusu ise egzersiz yapmayın.
Egzersiz esnasında yeterince sıvı tüketin.

En iyi egzersiz sonuçlarını elde etmek ve yaralanmaları önlemek•
için egzersizlere başlamadan önce ısınma hareketleri ve egzer-
sizlerden sonra gevşeme hareketleri yapın. 

Başlangıçta farklı kas grupları için en fazla üç ila altı egzersiz•
yapın. Bünyenize göre bu egzersizleri sadece birkaç kez tekrar-
layın. 
Egzersizler arasında en az bir dakikalık aralar verin. Yavaş yavaş
10 ila 20 tekrara kadar yükseltin. Asla halsizleşene kadar egzersiz
yapmayın. 

Egzersizleri eşit oranda tempoyla yapın. Sarsıntılı hareketler•
yapmayın. 

Egzersiz sırasında eşit ölçüde nefes alıp vermeye devam edin. •
Nefes alıp vermeye ara vermeyin! Her egzersiz başında nefes
alın. Egzersizin en zorlayıcı noktasında nefesinizi verin.

Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapın.•

Egzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozulmasına izin•
vermeyin. Egzersiz esnasında başka işlerle ilgilenmeyin.

Tüm egzersizlerde sırtınızı düz tutun, belinizde boşluk olma-•
masına dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarınızı hafif
bükün. Kalça ve karnınızı sıkın.

Kendinizi fazla yormayın. Egzersizleri sadece gücünüzün•
yettiği kadar uygulayın. 
Egzersiz esnasında herhangi bir ağrı hissederseniz, o egzer-
sizi hemen yarım bırakın.
Egzersiz hareketlerinin doğru yapılış şeklini görmek için dene-•
yimli bir fitness antrenöründen yardım istenmesini öneririz.

Önemli bilgiler
Doktorunuza başvurun!

Egzersizlere başlamadan önce doktorunuza başvurun.•
 Doktorunuza sizin için hangi egzersizlerin uygun olduğunu
sorun.
Özel kısıtlama durumlarında, örneğin kalp pili taşımak, gebelik,•
dolaşım problemlerinde, eklem veya sinir iltihaplanmalarında,
ortopedik rahatsızlıklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
başvurmalısınız. Uygun olmayan ve çok fazla egzersiz sağlığınızı
tehlikeye atabilir!

Aşağıdaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,•
egzersizi hemen bırakın ve doktorunuza başvurun: Mide bulan-
tısı, baş dönmesi, çok fazla nefessiz kalma veya göğüste ağrı. 
Eklemlerde ve kaslarda ağrılar hissettiğinizde de antrenmanı
derhal sonlandırın.

Tedavi amaçlı egzersizler için uygun değildir!•

Yaralanma TEHLİKESİ

Bu ürün fiziksel, ruhsal veya diğer yetenekleri ürünü güvenli•
şekilde kullanamayacak düzeyde sınırlı olan kişiler tarafından
kullanılamaz. Bu uyarı, özellikle denge bozuklukları olan kişiler
için geçerlidir. 

Çocukların silindiri kullanmalarına izin vermeden önce doğru•
kullanımını gösterin ve egzersizler bitene kadar çocukları
 gözetimsiz bırakmayın. Silindir bir oyuncak değildir.
Hatalı antrenman yapılması halinde sağlığa zararlı olabilir.

Bazı çalışmalar çok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. İlk başlarda•
silindirin kontrolünü kaybetme veya kaymayı önlemek için ikinci
bir kişiden yardım alabilirsiniz.

Bedeninizi çalıştırmaya alışık değilseniz ilk önce çok yavaş•
 başlayın. Acı veya ağrı hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Egzersiz yaptığınız odanın yeterince havalandırmaya sahip•
 olmasını sağlayın. 
Ancak cereyan olmasını engelleyin. 

Yüzük veya bileklik gibi takılar takmayın. Yaralanabilir ve silindire•
hasar verebilirsiniz.

Antrenman esnasında rahat kıyafetler giyin.•

Zemin düz ve doğrusal olmalıdır. Fakat mutlaka sağlam ve•
güvenli bir duruşa sahip olmanıza dikkat edin. Egzersizleri yalın
ayak veya düz zeminde çorapla yapmayın; aksi takdirde kayabilir
ve yaralanabilirsiniz. Örn. kaymayı önleyen fitness matları kul-
lanın. 

Antrenman esnasında yeterli hareket serbestliğine sahip olduğu-•
nuzdan emin olun. Diğer kişilerle aranızda yeteri kadar mesafe
olmalıdır. Egzersiz alanında hiçbir nesne bulunmamalıdır.

Silindirin yapısı kesinlikle değişmemelidir. Silindir amacı dışında•
kullanılmamalıdır.

Her kullanımdan önce silindiri kontrol edin. Üründe hasarlar•
varsa artık kullanmayın.

Egzersiz öncesi: Isınma
Egzersize başlamadan önce yakl. 10 dakika süreyle ısının. 
Bunun için vücudunuzun bölümlerini teker teker hareket ettirin:

Başınızı yanlara, öne ve arkaya eğin. •

Omuzlarınızı kaldırın, indirin ve çevirin. •

Kollarınızı çevirin.•

Göğüs kafesinizi öne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.•

Kalçanızı öne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.•

Olduğunuz yerde koşun.•

Egzersiz sonrası: Gevşeme

Bir egzersizi ilk kez yaptığınızda duruşunuzu kontrol
etmek açısından aynanın karşısında yapmanızı öneririz.

6. Omuzlar, kollar, gövde,
karın, kalça + arka bacak
 kasları

Başlangıç konumu: Yerde dizlerin üzerinde
durarak,kolları tamamen kırmadan elleri
 silindir üzerinde destekleyin. Sırt düz, karın
ve kalça sıkı, bakışlar yerde. 

Uygulama: Bir bacağı arkaya doğru, karşı
 tarafındaki kolu öne doğru uzatın. 

4'e kadar sayın ve yavaşça baş-
langıç konumuna geri dönün.
Taraf değiştirme.

9. Yan karın kasları + Bacaklar

Başlangıç konumu: Yan pozisyonda kolun 
ön kısmına dayanın, silindir kalçanızı destek-
lemede yardımcı olur. Diğer kolunuzla silindiri
pozisyonda tutun. Vücudun üst bölümü ve

 bacaklar düz bir çizgi oluşturur. Üst
 vücudu ve kalçayı döndürmeyin!
Her ikisinide aynı hizada üst
 bacaklarla tutun. 

Uygulama: Üst taraftaki bacağınızı kaldırın.
4'e kadar sayın ve yavaşça başlangıç konu-
muna geri dönün. Taraf değiştirme.

7. Bacak kasları+ ön uyluk
kaslarının ve bel büken
 kasların gerilmesi

Başlangıç konumu: Bir bacağın üstünde
 silindirin önünde dururken diğer ayağın üst
kısmını silindirin üzerine yerleştirin. Kolları
hafifçe yanlara açarak dengeyi sağlayın,
omuzlar altta, sırt dik, göğüs düz, karın ve
kalça gergin olmalıdır.

Uygulama: Kaldırdığınız ayakla silindiri
 arkaya doğru yuvarlayın. Üst vücudu aşağıya
doğru indirin, bu esnada ön bacağı bükün
(= hamle adımı duruşu).
4'e kadar sayın ve yavaşça başlangıç konu-
muna geri dönün. Taraf değiştirme.

Güç ve stabilite
gerektirir!

Fazla germeyin!

8. Esnetme egzersizi: Bacak
kasları + kalça

Başlangıç konumu: Bacaklarınızı açarak
 hafifçe öne doğru eğimli oturun, silindir

 ayaklarınızın hizasında bulunsun ve ellerinizi
üzerine koyun. 

Bacaklar gergin, omuzlar alçak, sırt
düz, göğüs yukarıda.
Karın ve kalça sıkı. 

Uygulama: Sırtınız düz duracak şekilde vücu-
dunuzun üst kısmını yavaşça indirin, bu sırada
kollarınız silindirin üzerinden ileriye doğru
 hareket etsin.
4'e kadar sayın ve yavaşça
başlangıç konumuna
geri dönün.

10. Alt karın + iç uyluk kasları

Başlangıç konumu: Sırtüstü
 yatarak bacakları havaya kaldırın
ve silindiri iki ayağın arasında
tutun. 
Kollar vücudun yanında. 
Karın ve kalça sıkı.

Uygulama: Bacakları yavaşça
yakl. 45°'ye kadar indirin. 
4'e kadar sayın ve yavaşça
başlangıç konumuna geri
dönün.

11. Üst düz karın kasları

Başlangıç konumu: Silindirin önünde oturun,
sırtınızı dik tutun, dizlerinizi bükerek kalça

 genişliğinde açın, ellerinizi ensenizde
 birleştirin. Karın ve kalça sıkı

Uygulama: Vücudunuzun üst kısmını karın
 kaslarınızdan kuvvet alarak arkadaki silindire
yaslayın – bu esnada dirsekleri öne doğru  -

çekmeyin. Enseden çekmeyin!
4'e kadar sayın ve yavaşça

başlangıç konumuna
geri dönün. 

12. Alt karın kasları + Ön uyluk

Başlangıç konumu: 10. hareketin son pozisyo-
nunda durun, ellerinizle kenarlardan destek
alın. Bacaklarınızı hafifçe kaldırın.

Uygulama:
 Bacaklarınızı kal-
dırın, 4'e kadar
sayın ve yavaşça

başlangıç pozis-
yonuna dönün. 

Esneme hareketleri

Tüm esnetme çalışmaları için temel pozisyon:
Göğüs kafesinizi yükseltin, omuzlarınızı aşağı çekin,
 dizler hafif kırık, ayak uçlarınız biraz dışa dönük. 
Sırtınızı düz tutun!
Her hareket için yakl. 20-35 saniye süreyle bu pozisyonda
kalın.

1. Plank egzersizi: Kalça + arka
bacak kasları + alt sırt

Başlangıç konumu: Sırt üstü yerde yatarak
ayaklarınızı kalça genişliğinde silindirin üzerine
koyun. 
Kollar vücudun yanında. Karın ve kalça sıkı. 

Uygulama: Kalçanızı, üst vücudunuz ve
 uyluğunuz bir çizgi oluşturana kadar
kaldırın. Bir bacağı yukarı uzatın.
Tutma. Taraf değiştirme.

2. Esnetme egzersizi:
Ön uyluk bölümü

Başlangıç konumu: Uyluklarınızın üst kısım -
larıyla karın üstü silindirin üzerine uzanın.
Kolun ön kısmıyla yerden destek alın. 
Diğer elinizle aynı taraftaki ayağınızı tutun
ve dikkatlice kalçanıza doğru çekin.

Uygulama: Pozisyonu tutun,
sonra yavaşça başlangıç
pozisyonuna dönün. 
Taraf değiştirme.

4. Düz karın kasları

Başlangıç konumu: Silindirin üstünde otu-
run, sırtınızı düz tutun, bacaklarınızı bükün,

ayaklarınızı kalça genişliğinde açın,
kollarınızı önde
tutun.
Karın ve kalça
sıkı.

Uygulama: Üst vücudu karın kaslarından 
güç alarak arkaya doğru indirin. Bu esnada
sırt düz tutulur. Enseden çekmeyin!
4'e kadar sayın ve yavaşça başlangıç konu-
muna geri dönün. 

3. Gövde, karın, omuzlar +
 kollar

Başlangıç konumu: Yatarken silindiri baldır-
ların altına yerleştirin. 
Kafa, sırt ve bacaklar bir çizgi oluşturur.
Karın ve kalça sıkı.

Uygulama: Bacakları silindiri yuvarlayarak
öne doğru çekin.
4'e kadar sayın ve
 yavaşça  başlangıç
 konumuna geri dönün. 

Sırtınız düz dur-
sun!


