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Yeni yoga fitness matiniz yoga, jimnastik ve
egzersiz yapmak i¢in idealdir.

Cok hafif oldugundan kolay tasinabilir.
Matin altindaki noktali desen, matin kaymaz
ozelligini daha da giiclendirir.

6a. Alternatif - Hamle adimi ...

Sag dizi yere koyun. Bu pozisyondan
yere koydugunuz dizinizle plank yapin ...

Givenlik uyarilari

Antrenmandan 6nce arka sayfadaki bilgileri
mutlaka dikkate alin.

Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini
gbérmek icin deneyimli bir yoga antrendriinden
yardim istenmesini 6neririz.

Masa durusu

3. Uttanasana - One egilme

Nefes verin. Avug icini miimkiin oldugunca yere temas dizler hafif kirik.
edecek sekilde yerlestirin, (alternatif: parmak uclariyla

yere dokunun), dizlerinizi kirmayin.

2. Samasthiti - Eller yukarida dag durusu

Nefes alin. Avug iclerinizi birlestirerek kollarinizi yukariya kaldirin,
bakislar yukari, omuzlari gevsetin.

|

e

—

1. Namaste - Selam durusu

Nefes verin. Avuc iclerini g6gis hizasinda birlestirin,

dirsekleri kirin.

0. Tadasana - Dag durusu

Baslangi¢c konumu: Bakislar 6nde olacak sekilde dik durun.
Ayaklar kapali, agirhdi iki ayakta esit olarak dengeleyin.
Uyluk ve baldir hafif iceri dontk. Sirt diiz, gébek kasilmis,
gogus yukariya dogru, omuzlar gevsek ve asaglya dogru.

Ayni siirede nefes alip verin.
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12. Uttanasana - One egilme

Nefes verin. Sol dizi 6ne ¢ekin ve 6ne edilme pozisyonuna gegin.

One egilme pozisyonundan dogrularak Tadasana baslangi¢ pozisyo-
nuna dondn.

... Bakislar 6ne dogruyken Ust viicudu dogrultun, elleriniz
bitisik bicimde kollarinizi yukariya kaldirin. Arka ayagi egik
bicimde yerlestirin.

11. Virabhadrasana | - Savasc¢i 1

arka bacak gergin olarak kalir. Ust viicudu éne dogru itin,
bu sirada bakislar yere dogru olmahdir.
Parmaklar acik ve kollar diiz olmali ...

11a. Alternatif - Savasci 1 =

Sol dizi yere indirin ve bu pozisyondan ust
vicutla savascl pozisyonuna gegin.

4. Ardha Uttanasana -

Nefes alin. Ust viicudu yere paralel ola-
cak bicimde egin; bakislar asagi, sirt diz,

Surya Namaskar
Gunes selami

Nefes alin. Sag bacadi yukari kaldirarak elin yanina yerlestirin,

5. Uttanasana -
One egilme

Nefes verin.
One egilme pozisyonuna geri dénin.

6. Ashva Sanchalanasana - Hamle adimi

Nefes alin. Sag aya@inizi arkaya dogru uzatin. G6gsi 6ne itin.
Omuzlarr arkaya ve asa@iya dogru ¢ekin, omuzlar el eklemleri-
nin Uzerinde, avuc icleri 6n ayadin yanlarinda.

7. Phalakasana - Planke

Nefes tutun. Sol ayadi da arkaya dogru uzatin.
Sirt diz, karni kasin.

Dizlerle stok pozisyonuna ge¢me:
Dizleri yere koyun ...

ﬂ (ileri seviye yoga yapanlar ist viicudu planktan stok
durusuna dizlerini kaldirmadan gecebilirler)

8. Chaturanga Dandasana - Stok durusu

... Kollari kirin ve Ust vicudu yere indirin.

Nefes verin. Kollar viicuda bitisik, dirsekler arkaya bakacak
konumda. Bakislar yere dogru.

9. Bhujangasana - Kobra

Nefes alin. Bacaklari arkaya dogru uzatin, viicudun 6n
kismini mata yerlestirin. Ust viicudu yukarida tutun,
gogus ileriye, omuzlar geriye dogru. Bakislar diz.

10. Adho Mukha Shvanasana - Asagiya bakan kopek

Nefes verin. Ayaklar yardimiyla dizleri yerden kaldirin.

Bakislar asagdi dogru. Kollardan arkaya ve yukari dogru kendinizi kaldirin ... Yogaya dair birka oneri

+ Yoga hareketlerini sicak, rahat ve dikkatinizin dagiimayacad,

ancak dogrudan giines almayan bir ortamda yapin.

- Bol ve rahat giysiler giyin. Egzersizlerinizi her zaman ¢iplak ayakla yapin.
Saat ve ziynet esyalarinizi ¢ikarin.

... Kuyruk kemigini yukari kaldirin, topuklari asadi itin
ve Ust vicutla bacaklarin bir Gicgen olusturacadi sekilde
bacaklari gerin. Bas Ust vicutla ¢izgi olusturacak sekilde
kollarin arasinda kalmalidir. Bakislar ayaklara dogru.
Parmaklari acgin.

« Yemekten sonra - yediginiz yemedin tiiriine
ve viicut ozelliklerinize bagl olarak -
egzersizlere baglamadan 6nce en az 30 dakika bekleyin.

« Egzersizleri fiziksel durumunuza gdre ayarlayin.

Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk dnce daha az egzersizle baslayin.
Tiim egzersizleri yavas ve bilincli yapin. Haftada 2-5 kez egzersiz yapin.

- Yoga eqgzersizlerine baslamadan 6nce isinma hareketleri yaparak isinin.
Egzersizlerinizi her zaman 5-15 dakikalik bir gevseme evresiyle bitirin.

+ Germe hareketlerini asla zorlamayin. Germe hareketlerini sadece sizi rahatsiz etmeyecek derecede uygulayin.
Hafif bir esneme hissi buna dahildir. Yine de bas dénmesi, aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.
Egzersizlere tam olarak hakim olamazsaniz da etki eder.

- Nefesinize dikkat edin: Gogsiiniizii sisirerek nefes alin. Daha ¢ok gdgiis kafesinizle ve daha az karninizdan nefes alin.
Akcierlerinizi tam kapasite ile kullanin. Nefes verme ve alma siireleri esit zamanli olmahdir.

Nefes alip verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola verilmelidir. Bu, konsantrasyonun azaldigina isaret eder.
Yoganin amaci verim degildir. Tempoyu ve harcayacaginiz efor seviyesini kendiniz belirleyin.




Fit nes egzerSiZ I eri 1. Kalca + arka bacak kaslari 4. Goglis+ Triseps 7. Yan karin kaslari oAl

Baslangic konumu: Yerde sirtiistl yatarak Baslangic konumu: Baslangic konumu: Yan konurmda, bacaklar iTgl:thix]:lt?oezigs{vclfnTala”
dizleri hafif biikin, ayaklar silindirin tizerinde Zeminde diz Ust, ust Uste konulmus sekilde uzatilmis, bUkulG

Gogs kafesinizi ylikseltin,
vaklasik bel genisliginde durmalidir. kollari tamamen ice kollardan destek alin. ; !

omuzlarinizi asagi cekin,
Kollar vicudun yaninda. Karin ve kalca siki. dizler hafif kirik, ayak uclari-

dogru bastirmadan Uygulama:

Kendi giivenliginiz icin Yaralanma TEHLIiKESi Uygulama: elleri omuz gen|§llg|n- Bacaklar ve Ust v[qudgnuz bir cizgi oIt{§tu- niz biraz disa doniik.
L . . : ~ N < . de destekleyin. Sirt rana kadar kalcay! hafif kaldirin. Sirt diiz, Sirtinizi diiz tutun!

Giivenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun. Kalcanizi, st vicudunuz ve uylugunuz bir diiz, karin ve kalca karin ve kalca siki. Olabildigi kadar 8vle tutun .

cikabilecek yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin Griini Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir! Gizgi olusturana kadar kaldirin. 4'e kadar sayin siki, bakislar yerde. Taraf degi t(;j . ’ Y . Her hareket icin yakl. 20-35

yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildidi sekilde kullanin. ~ + Mat ve tagima bandi oyuncak dedildir ve kiiciik gocuklarin ve yavasca baslangig konumuna geri déniin. ' arat degistirme. saniye silreyle bu pozisyon-

Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu saklayin. yaninda bulundurulmamalidir. Digerlerinin yani sira da kain.

Bu Uriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde bogulma tehlikesi vardir. Versiyon:

verilmelidir. +  Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya Daha etkili egzer- A

Kullanim amaci sahip olmasini saglayin. _sizleri uygulamak Uygulama: Dizlerde agri

Yoga fitness mati, egzersiz esnasinda altlik olarak kisisel Ancak cereyan olmasini engelleyin. i ::ﬁ;' b;:“';'""e Ust viicudu asagiya dogru hissedildiginde

kullanim icin tasarlanmistir. - Yiliziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir e indirin, sirt diiz kalir, dirsekler eqze“iz:,e!'l’_‘a'

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari ve fitnes matina hasar verebilirsiniz. viicutta bitisik . s°':elei:":_."

kullamim icin uygun degildir. - Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin. 4'e kadar sayIn ve yavasca

Zemin diiz ve dogrusal olmalidir. baslangic konumuna geri dondn.

Egzersiz esnasinda dikkat etmeniz gerekenler Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip

Antrenmana yemek yedikten hemen sonra baglamayin. oldugunuzdan emin olun. Diger Kisilerle aranizda yeteri
Yemekten sonra - yediginiz yemedgin tiiriine ve viicut i ichi Varyant 1a.

yediginiziyemed kadar mesafe olmalidir. Egzersiz alaninda higbir nesne e e b
ozelliklerinize bagli olarak - en az 30 dakika bekleyin. bulunmamalidir. + Sirtin alt bolumu S
Kenqmizi TR TSEL B E, hgsta Ve DU « Her kullanimdan énce fitnes matini kontrol edin. Uriinde
iseniz veya konsantrgsyonunuz.u etkileyecek bagka hasarlar varsa artik kullanmayin. Baslangi¢c konumu:
unsurlar sdz konusu ise egzersiz yapmayin. 1. hareketin son pozisyonunda durun.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari

ipucu:
Desteklenmis
kolun altinda
mati hafifce
yuvarlayin!

Egzersiz dncesi: Isinma Uygulama:

8. Alt karin + 6n uyluk kaslari
Bir bacagi yukari uzatin.

6nlemek icin egzersizlere baslamadan 6nce isinma Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika stireyle isinin. . . _
hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri  BUNUN igin viicudunuzun bdliimlerini teker teker hareket 4 ‘e kadar sayin ve yavasca 5. Omuzlar, kollar, gévde Baslangi¢ konumu: Zeminde sirt pozisyonda
yapin ettirin: baslangi¢ konumuna geri : ! ! ! yatarak bacaklari havaya dogru uzatin.
Baslangita farkli kas gruplari icin en fazla i ila alt; - Baginizi yanlara, 6ne ve arkaya egin. dondin. Taraf degistirme. karin, kalca + arka bacak E;llere: ;'Sk’fl bacaklara destekleyin. Karin ve
eqgzersiz yapin. Biinyenize gore bu egzersizleri sadece + Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin. kaslari ¢ : '

birkac kez tekrarlayin. - Kollarinizi gevirin. Bas| . i st ) Uygulama: Elleri bacaklara karsi bas.t|r'|un. ve
Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas P . - it Lishtiates AT ehiels DS fpreals bacaklarla baskiya karsi koyun. Olabildigi
yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene 66gts kafesinizi one, arkaya ve yaniara hareket ettirin. yonunda kollari tamamen ige bastirmadan kadar Gyle tutun.

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

elleri omuz genisliginde tutun. Sirt diiz,

kadar egzersiz yapmayin.
karin ve kalca siki, bakislar yerde.

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hare-

ketler yapmayin. Uygulama:

Egzersiz sirasinda esit 6lctide nefes alip vermeye devam Egzersiz sonrasi: Gevseme . Bir bacadi arkaya dogru, kars! tarafindaki
edin. (en sagdaki siituna bakin) 2. Govde, karin, omuzlar + kolu 6ne dogru uzatin.

Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda kollar 4'e kadar sayin ve yavasca ba§|i3ljg}g
nefes alin. Bakim konumuna geri donin. Taraf degistirme.

Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin. D> Gerektiginde fitnes mati suyla temizlenebilir. Baslangi¢c konumu: Alt kol destegi

Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin. I> Fitnes matini temizledikten sonra oda sicakliginda ve Kafa, sirt ve bacaklar bir ¢izgi olusturur.

Egzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozulmasina acik havada kurumaya birakin. Karin ve kalca sikl. Versiyon:

izin vermeyin. Egzersiz esnasinda bagka islerle ilgilen- Asla kaloriferin iizerine birakmayin, sa¢ kurutma maki- Uygulama: Olabildigi kadar dyle tutun. Bacaklarla yavasca

..Bisiklet siiriin".

meyin. nesi vb. kullanmayin!
Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk D> Fitnes mati her zaman rulo halinde saklayin.
olmamasina dikkat edin! Kalca ve karni sikin. Fitnes mati biikmeyin veya katlamayin.
Ayakta durarak uygulanan egzersizlerde bacaklarinizi I> Fitnes mati serin ve kuru bir ortamda saklayin.
hafif bikin. Uriini giines 1si§indan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii

Bir egzersizi ilk kez yaptiginizda durusunuzu kontrol nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.

etmek acisindan aynanin karsisinda yapmanizi D> Hava yastigini hassas mobilya veya zemin iizerinde

oneririz. birakmayin. Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin Versiyon: Dizlerde agri

. L o bakim []ri]nleri‘i]ri]ni]n malzemesine etki edebilir ve Bir bacadj dédi;- hissedildiginde

Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giicii- yumusatabilir. istenmeyen izlerin olusmamas! iin Griini tirerek 6ne dogru egzersiz derhal
niiziin yettigi kadar uygulayin. 6rn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza edin. cekin sona erdiril- n
Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hissederseniz, 3. (;a praz karin kaslari melidir. 9. Sirt A
0 egzersizi hemen yarim birakin. | _ . istiin nitelikli plastik
Eqzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini ggrmek icin Malzeme:  Yogun yapili dstun nitelikli plastik (PVC) Baslangi¢ konumu: Bacaklar bukuld, yan 6. D1 uyluk bolimii Baslangi¢ konumu: Yerde yiiz Gstl uzanmis \
deneyimli bir fitness antrendriinden yardim istenmesini ~ 5ovut  yakL.T700x600x 4 mm (Ux G xY) pozisyonda. Alttaki kol 6ne dogru, Ustteki : sekilde, kollar viicudun yaninda. Karin ve kalca
Bneririz. Agirhk:  yakl. 1100 g kol basin tizerine dogru uzatiimalidir. sikI.

Baslangi¢ konumu: Yerde yan konumda
yatarak, bir el vicudun énlinde destekler.

Onemli bilgiler 6 Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi iriin Sirt dliz, karin ve kalca siki.
Doktorunuza basvurun! ambalajindan ilk defa ¢ikarildigi sirada hafif bir

Eqzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun. koku °|“§“(T‘Lf.°!f’b'“r~ Tamamen tehlikesiz bir

Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun durumdur. Uriind ambalajindan ¢ikarin ve iyice

oldugunu sorun. havalandirin. Koku kisa siire icinde kaybolacaktir.

Uygulama: Ust viicudu, bacaklari ve kollari
mimkin oldugu kadar ylkseltin - Enseden
cekmeyin! 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna geri donln.

Yeterli havalandirmayi saglayin.

Mat, nakliye nedenlerinden dolayi uzun siire ¢ok
siki sekilde yuvarlanmig durumdaydi.

Bu nedenle agildiktan sonra yakl. 24 saat aclk

Ozel kisitlama durumlarinda, drnegin Kalp pili tasimak,
gebelik, dolasim problemlerinde, eklem veya sinir iltihap-
lanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler kaldirin - Gist kolu bu esnada 6ne dodru alin.
konusunda doktorunuza bagvurmalisiniz. Uygun olmayan S Enseden cekmeyin!

ve cok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir! durmasi saglanmald. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konu- Uygulama:

Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi muna geri dondn. Taraf dedistirme. Uzatilmis Ust bacadi yavasca mimkin
halinde, egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvu- oldugu kadar yikseltin.

run: Mide bulantisi, bas donmesi, ¢ok fazla nefessiz kalma B 4'e kadar sayin ve yavasca bacadi yere
veya gogiiste agri. indirmeden baslangi¢ konumuna geri dénun.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antren- Taraf degistirme.
mani derhal sonlandirin.

Tedavi amach egzersizler icin uygun degildir!

Uygqulama: Karin kaslarini devreye sokarak
doner hareketle st vicudu ve bacaklari




