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Kendi kendinize yapabileceginiz
masaj i¢in egzersiz

D,

Degerli Miisterimiz!
Kaslarda goriilen aci ve katilik, siklikla
yapismis ve sertlesmis bag dokudan kaynaklanir.

Bagdokusu nedir?

Bagdokularr; tiim viicudunuzdan gecen ve kemikler, kaslar ve organ-
lar gibi tiim bélimlerin etrafini saran ve bunlar arasindaki baglanti-
lar kuran baglayici dokulardir. Agrilar dncelikle kaslarimizi saran

ve dokularimizi bir arada tutan elastik bag dokularda meydana gelir.
Bu bagdokulari sertlestiginde veya yapistiginda, kas artik dogru
sekilde uzayamaz ve hareket kabiliyetinde kisitlanmalar yasanir.

Bu bagdokulari tekrar gevsetmek ve elastikiyetlerini geri kazandir-
mak icin 6rnedin masaj toplari ile kendi kendinize yaptiginiz masaj-
lardan fayda gorebilirsiniz. Kaslardaki gerginlik azalir ve kaslar uzar,
kan dolasimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi da canlanir, kendinizi

cok daha zinde hissedersiniz. Ozel bag dokusu masaj aletleriyle yapi-

lan masaj spor dncesinde 1sinma ve spor sonrasinda rahatlama igin
kullanihir.

Cift masaj topu 6zellikle omurga ve ense bélgesinde kullanim igin
uygundur. Tek masaj topuyla iyi ulasamadiginiz tetik noktalarini
hedefe yonelik sekilde aktiflestirebilirsiniz.

Rahatlamis ve zinde giinler dileriz!
Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢ikabilecek
yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin Griini yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

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

Kullanim amaci

Masaj toplari glinlik hayatta kisiye kendisini iyi hissetmesini sagla-
yan masaj uygulamasi icin tasarlanmistir. Bunlar tibbi veya tedavi
amaclar icin tasarlanmamistir.

Masaj toplari evde kullanimi igin tasarlanmistir.
Uriiniin spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari
amacla kullanimi uygun dedgildir.

Cocuklar icin TEHLIKE
+ Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Masaj toplari oyuncak degildir ve kiiciik cocuklarin ulasmasina
izin verilmemelidir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli
tutun - kambur durmayin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif
biikiin. Kendinizi kasmamaya dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.
Egzersiz sirasinda esit 6l¢iide nefes alip vermeye devam edin.

Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi masaj topunun iizerinde gezdi-
rirken uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor
olmasina dikkat edin. Uriinii viicuttaki rahatsiz edici bélgelerde
kullanmayin. Ozellikle boyun bélgesinde dikkatli olun!

Yumrulu ¢ift masaj topunu veya yumrusuz tek masaj topunu
kullanma kararini, hangisinin ilgili viicut bdlgesinde daha rahat
hissettirdigine gore verebilirsiniz.

Bunun icin sizlere dneriler verecediz. Mutlaka viicudunuzu dinleyin.

Egzersizleri sadece kendinizi rahat hissettirdigi siirece uygulayin.
Birkac dakika yeterlidir - abartmayin.

ipucu: Daha fazla egzersiz cesidini ve bilgiyi internette bulabilir-
siniz.

Onemli bilgiler
Cocuklarin masaj toplarini kullanmalarina izin vermeden énce
dogru kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklar
gdzetimsiz birakmayin. Masaj toplari oyuncak degildir. Hatall
antrenman yapiimasi halinde sagli§a zararl olabilir.

Rahat kiyafetler giyin.

Saglam ve giivenli bir durus icin ayaktaki egzersizleri coraplarla
uygulamayin, kaymayan tabanli ayakkabilar giyin.

Uriin numarasi: 378 087

Yerde yapacaginiz eqzersizleri miimkiin oldugu kadar sert, diiz,
esnemeyen ve masaj topunun iyi yuvarlanabildigi bir zemin
iizerinde yapin. Kalin halilar, yumusak fitness matlari vs. uygun
degildir. Gerektiginde ince bir yoga mati serin.

Her kullanimdan &nce masaj toplarini kontrol edin. Uriinde
hasarlar varsa artik kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!
Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Ozel kisitlama durumlarinda, drnedin Kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda veya bacaklarda
su toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat

sonrasinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

Damar/bag doku gii¢siizliigi, 6riimcek damar veya varisli
damarlarda 8/9/10 az baskiyla biitiin kas boyunca degil, daha
kiiclik bdlgelere uygulanmahdir. Bu durumlarda tercihen sadece
kalbe dogru masaj yapin, ters yone yapmayin. Masaj seklini ve
boyutunu doktorunuza danisin.

Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
masajl hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gdgiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

Terapi amacli masaj/antrenman icin uygun degildir!

Kullanim

Pek cok calismayi ayakta ve ayrica yerde uzanarak da yapabilirsiniz.
Kendiniz icin en uygun olan yéntemi deneyerek tespit edin.

4./5. Ornegin:
Duvara yaslanin.
Cift masaj topunu kiirek kemiginizin
hemen altina gelecek sekilde veya bel
bolgesinde iki tarafli sekilde omurga-
@ nin yanina alin.

1 Duvarda ayaklar yardimiyla yukari ve
asagl hareket ederek ense kaslariniza
masaj yapin.

Bakim

D> Masaj toplari gerektiginde hafif nemli bir bez ile temizlenmelidir.
Asindirici temizleme malzemesi veya keskin kenarli ya da asin-
dirici malzemeler kullaniimamalidir.

> Masaj toplarini temizledikten sonra oda sicaklijinda ve agik
havada kurumaya birakin. Asla kaloriferin izerine birakmayin,
sa¢ kurutma makinesi vb. kullanmayn!

D> Masaj toplarini serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriini giines

Isi§indan ve ayrica sivri, kesici ve piirlizlii nesnelerden ve yiizey-

lerden koruyun.

‘\Z) www.tchibo.com.tr/kilavuzlar
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1. Ense 4. Kiirek kemigin alti

Cift topu, iki
tarafli olarak
ensenize omur-
ganizin yanina
yerlestirerek
duvara yaslanin.

Duvarda ayaklar

7. Kalca kasi

yardimiyla
yukari ve asadi
hareket ederek
ense kaslariniza
masaj yapin.

Bu esnada
omuzlarinizi yu-
kari kaldirmayin.

Dikkat! Dogru-
dan omurganizin
Uzerine masaj
yapmayin!

Cift topu Ust sirt bdlgesinin altina ortalayarak yerlestirin. Sizin icin rahat olan bir pozisyon bulun.

Alternatif olarak Belinizi asiri derecede ice dogru bikmeyin.

sirt Gstd yatabi-
lir ve cift topu
ensenizin altina
yerlestirebilir-
siniz.

Vicudunuzun Gst bélimind yavasca one ve arkaya dogru cift topun lizerinde yuvarlayin.
Kollari yana, yukariya ve bas lizerine uzatarak basinci degistirin.

Dikkat! Dogrudan omurganizin {izerine masaj yapmayin!

Alternatif olarak cift top ile duvara yaslanip yukariya ve asagiya hareket edebilirsiniz
(solda ,,Kullanim* altindaki resimlere bakin).

5. Lumbar bolgesi

Cift topu ortalayarak Ust sirt bélgesinin altina yerlestirin. Sizin igin rahat olan bir pozisyon bulun.
Belinizi asiri derecede ice dogru biikmeyin.

Bel bdlgesi kaslarina, viicudunuzun Gst bélimunu cift top Gzerinde yavasca ileri ve geri yuvar-

2. Omuzlar ve kollar :
layarak masaj yapin.

. | s . . :
Ve R Dikkat! Dogrudan omurganizin lzerine masaj yapmayin!

baski uygula-
yarak omuz-
larinizin,
kollarinizin
st bola-
muinde Ust
ve alt kismi
Uzerinde
yuvarlayin.

Alternatif olarak cift top ile duvara yaslanip yukariya ve asagiya hareket edebilirsiniz
(solda ,,Kullanim" altindaki resimlere bakin).

6. Kalca

@

Topu hafif baski uygulayarak kolunuzun alt
bolimindn Ust ve alt kisminin tGzerinde
yuvarlayin veya alternatif olarak cift topu
masanin Uzerine birakin ve kolunuzun alt
bolimind bunun Gzerinde yuvarlayin.

3. Kolun alt boliimu

Kalcanizla topun Uzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalcanizla topun zerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Kalcanizi hafif dairesel sekilde yavasca topun Gzerinde hareket ettirerek masaj yapin.

8. Uyluk boliimu list kismi

Uyluk bolimindzle cift topun Gzerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Cift top Uzerinde yavasca 6ne ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj yapin.

O

Topu/Cift topu resimde gorildigu gibi bacagin

st ve alt bolim{ndn altina yerlestirip bacaginizi
yavasca One ve arkaya dogru ¢ift topun Uizerine
itin.

9. Uyluk ve alt bacak
Alt kisim

10. Bacagin alt bolimi i¢c kismi

@

Topu hafif baski uygulayarak bacaginizin alt
bélimunde i¢c kisminin Gzerinde yuvarlayin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin Gizerine
masaj yapmayin!

Kalga kaslariniza, kalganizi hafif dairesel sekilde yavasca topun Gzerinde hareket
ettirerek masaj yapin.

Alternatif olarak gosterildigi gibi
cift topun Uzerine oturun, ileriye ve geriye
dogru hareket edin.

1. Ayak

@

Ayakta veya oturur durumda ayadginizi topun
Uzerine yerlestirin ve yavas dairesel hareketlerle
topun Gzerinde yuvarlayin.
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Egzersiz posteri

Degerli Miisterimiz!

Yoga aslen Hindistan'dan gelen felsefi bir 6gretidir ve kavramin
biitiinii hem ruhsal hem de bedensel egzersizleri kapsar. Hinduizm

ve Budizm'de 6gretildigi gibi meditasyon, ruhsal konsantrasyon ve ru-
haniyet veya daha fazla bedensel egzersizlere a§irlik veren, daha ok
buradaki kurslarda dgretildigi gibi nefes almayla ve bati psikolojisiyle
baglantili olan farkli agirliklari bulunan cesitli yoga okullari bulunmak-
tadir.

Yoganin bedene, zihne ve ruha etki ettigi konusunda tiim dgretiler
ayni fikirdedir. Yoga gevsetir, sakinlik ve ic huzuru saglar. Hareketli-
ligi, koordinasyonu, giicii, dengeyi ve konsantrasyonu gelistiren
bedensel egzersizlerin dogruca etkileri yaninda (Asanas) yoganin
biitiinsel bir sistem olarak dengeleyici ve sakinlestirici bir etkisi
vardir ve bdylece stresin sekel etkisine karsi etki eder.

Yeni yoga Block yoga egzersizlerinizi gerceklestirirken zorlu pozis-
yonlarda uzunca ve giivenli bir durus ile stabilize etmeyi saglayarak
sizi destekler.

Burada sizlere her bir pozisyon icin sadece kisa bir kilavuz sunabili-
yoruz. Yoga, en bastan itibaren sagliga zarar veren egzersizler-
den kacinmak icin egitimli bir yoga 6gretmeni kilavuzlugunda
ogrenilmelidir!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin Griindi yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildii sekilde kullanin.

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

Kullanim amaci

Yoga Block evde yapilan jimnastik egzersizlerine destek olmasi icin
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kul-
lanim icin uyqun dedildir. Egzersizler rahatlamak, fit ve saglikl olmak
icin disiintlmistir. Tibbi veya tedavi amacli bir neri sunmazlar.

Yoga blogu maks. 100 kg viicut agirligina kadar tasarlanmistir. Ona
cok yliklenmeyin!

UYARI - Yaralanma riski

Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugu-
nuzdan emin olun.

Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle
aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

Yoga blogu her kullanimdan 8nce kontrol edin. Sayet o yip-
ranmig, yirtilmis veya kiriimis gortintiyorsa kullaniimamalidir.

Yoga blogu, nesneleri Gizerine koymak veya desteklemek vb. gibi
baska amaclar icin kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!

e Egzersizlere bagslamadan 6nce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

0zel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
tansiyon ile ilgili sorunlarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

e Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi
halinde, egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun:
Mide bulantisi, bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste
adri. Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de
antrenmani derhal sonlandirin.

Tedavi amagclh egzersizler igin uygun degildir!

Yogaya dair birkac oneri

- Dikkatinizi dagitacak seylerin olmadigi, sicak, sessiz bir ortamda
egzersiz yapin.
Bol ve rahat giysiler giyin. Egzersizlerinizi tercihen ¢iplak ayakla
yapin. Fakat mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip
olmaniza dikkat edin. Egzersizleri yalin ayak veya diiz zeminde
corapla yapmayin; aksi takdirde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Zemine kaymayan bir yoga minderi vb. yerlestirin. Saat ve ziynet
esyalarinizi ¢ikarin.

Egzersizlere baslamadan dnce kiigiik bir 6§inden sonra 1-2 saat,
biiyiik bir 6§linden sonra 3-4 saat bekleyin.

Yoga eqzersizlerine baslamadan dnce 1sinma hareketleri yaparak
Isinin. Egzersizlerinizi her zaman en az 5 dakikalik bir gevseme
evresiyle bitirin.

Egzersizler kendi bedensel durumunuza gore ayarlanmaldir.
Bazi egzersizler giig ve / veya esneklik gerektirir. Bir pozisyonu
sadece diizgiin ve glivenli oldudu siirece tutun.

Gii¢ ve konsantrasyonunuz azaldiginda ve dengenizi giivenli bir
sekilde sa§layamadiginizda eqzersizi sonlandirin.

Germe hareketlerini asla zorlamayin. Germe hareketlerini
sadece sizi rahatsiz etmeyecek derecede uygulayin. Hafif bir
esneme hissi buna dahildir. Yine de aci veya agri hissederseniz
eqgzersizi derhal bitirin.

Nefesinize dikkat edin: Sakince nefes alin, nefes aliini, 6zellikle
nefes verisini uzatmaya calisin. Nefesinizi tutmayin! Akcigerleri-
nizi tam kapasite ile kullanin.

Nefes alip verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola veril-
melidir. Bu, yiikiin fazla olduguna isaret eder. Yoganin amaci
verim degildir. Tempoyu ve harcayacaginiz efor seviyesini ken-
diniz belirleyin.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu
oldu§unda aletle calisma yapmayin. Egzersizlerden dnce ve
sonra yeterince sivi tiiketin.

Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip
olmasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baglamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle 1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.
Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve gevirin.
Kollarinizi gevirin.
Gogis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
Oldugunuz yerde kosun.

¢ Yoga egzersizine giines selami ile baslayin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Egzersizinizi yakl. 5 dakika derin gevseme yaparak bitirin.

Sirt Gstl yere uzanin, gézlerinizi kapatin ve bilingli olarak nefesinizi
hissedin. Viicudunuzun i¢indeki diistincelerde yolculuk yapin.
Kaslarinizi hissedin ve sonra serbest birakin.

Bakim

Yoga Block malzemesi tere dayaniklidir fakat hijyenik kosullarda
bir antrenman saglamak igin arada bir temizlenmesi gerekir.

> Yoga blogu nemli bir sekilde silinebilir.
DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var:
Yoga blogunu temizlemek icin deterjan kullanmayin.

Yoga Block dogrudan giines 1sigindan korunacad bir yerde
depolayin.

-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin {izerinde sicakliklara maruz
birakmayin. Ayni zamanda yiiksek sicaklik degisiminden, hava
neminden ve sudan koruyun.

Uretim tekniginden kaynaklanan nedenlerle yoga bloku

6 ambalaj ilk kez acildi§inda bir koku olusabilir. Tamamen
tehlikesiz bir durumdur. Yoga Block ilk kullanimdan 6nce
iyice havalanmasini saglayin. Koku kisa siire icinde kaybo-
lacaktir.

> Depolama ve tasima i¢in masaj toplarini yoga blogunun bosluk-
larina yerlestirin.

Yan govde ve bacak
kaslarinin esnemesi

Burada 6nemli olan: Vicut, sanki iki cam
arasinda sikismis gibi bir cizgide durmali.

Bacaklar ayrik konumda, dis bacagin ayak
kenarl ile yere dogru itin, kalca ile de ayni
zamanda disari dogru itin.

Leden kemikleri birbirine paralel olarak
Ust Uste duruyor - legen kemigini egmeyin!
Sirti yana dogru uzatin, bakislar yere
dogru olmali. Kolun alt kismi ile bloklardan
tutunulmali, diger kolu kollar bir cizgi olus-
turacak sekilde diiz olarak yukari dogru
uzatin.

Bu egzersizi diger
tarafta da uygulayin. ~

/
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Yan karin ve bacak kaslarinin
gliclendirilmesi / denge
calismasi

Ust bacak giiclendirme /
denge calismasi

Bir bacaginizin Gzerinde durarak digerini
yandan kaldirin, boylece bacak, ust vicut
ve basiniz yatay bir sekilde bir ¢izgi olus-
turur.

Leden kemikleri birbirine paralel olarak
Ust Gste duruyor - legen kemigini egmeyin!
Kolun alt kismi ile bloklardan tutunulmali,
diger kolu kollar bir cizgi olusturacak
sekilde diiz olarak yukari dogru uzatin.

olusturuyor.

kalmali!
Kolun alt kismt ile bloklardan tutunulmali,

dlz olarak yukari dogru uzatin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

y

Bacaklar adimlama hareketinde, agirlik 6n
ayakta. Arka bacak ve Ust vicut bir diyagonal

Omuz ve g6gls kismini cevirin, kalca sabit

diger kolu kollar bir ¢izgi olusturacak sekilde

Surya Namaskar

ic bacak ve arka bacak
germe

Blogu matin dniine yere koyun. Dikey,
capraz veya yatay olmasi kollarin
uzunluguna ve ayrik konuma baghdir.
Onemli olan, bu konumda sirtin yerde
diz ve paralel olarak durmasi ve
kollarin, sirtin ve bacaklarin yandan
bakildiginda dik bir aci olusturmasidir.

Bacaklarinizi, esnemeyi bacaklarin
ic ve dis tarafinda hissedebileceginiz
kadar ayirin. One dogru egilin ve
blokun Uzerinden tutunun.

Sirti diz olarak tutun, bakislar yere
dogru olmalidir.

Basi enseye gommeyin! Agirhgi esit
sekilde iki bacaga ve kollara dagitin.

Glines selami

&

)

Ust bacak ve oturma
kaslarinin esnetilmesi /
kalca ve bacak esnekliginin
arttiriimasi

Blogun Gzerine oturun, bir bacaginizi
vicudunuzun onlinde ,,yarim" bagdas ola-
rak diger bacadinizi arkaya dogru uzatin.
Dikkat! Arka dizinizle desteklemeyin!

Ust gévde diiz tutulmali, bakislar diiz.
Ellerinizle 6nde hafif destekleyin.

Agirlik ama genel anlamda kalganizda.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Omuz ve kol kaslarini
germe

Blogun lzerinde bagdas kurmus sekilde
oturulmali, dizler asagi tarafa dogru
cekilmelidir. Ellerinizi sirtinizda birlestirin
ve parmaklarinizi birbirine gecirin.

Her iki el Ust GUste omurga ile bir ¢izgide
durmalidir. Bas diz tutulmal, bakislar
diz.

Kalcayi germe

Sirtlstl pozisyonda bacaklar kalga genis-
liginde yerlestirilmeli - ayaklar dizin
altinda - ve Ust vicut ve uyluk ¢apraz bir
cizgi olusturacak sekilde, kalcayi yukari
dogru kaydirin.

Agirhk omuzlarda ve ayaklarda olur.

Basi hafifce yere birakin, kollar gevsek
sekilde vicudun yaninda durmal.

Kalca germesini desteklemek icin blok
dikey olarak dogrudan kuyruk sokumu
altina koyulmahdir.

Versiyon: Bu pozisyonda bir bacak diz
olarak yukari dogru uzatilmali.
ilave olarak bacagin arka tarafini gerer.

iryo I esti
ga e
bir ken,eke &1 yey. L OSan,
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