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Degerli Miisterimiz!

Yeni denge tahtalariniz dengeyi arttirmak ve cesitli kas gruplarini calistirmak igin
idealdir. Denge tahtalarinin dengesizligi viicudun denge hareketleri seklinde etki
eder, boylece basta postural ve derin kaslar olmak iizere kas sistemi ve bu sayede
de viicudun gerilimi desteklenir.

Yeni iiriiniiniizii giile giile kullanin.

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Denge tahtalari evde kullanima ydnelik spor malzemeleri olarak tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Denge tahtalari maks. 100 kg yiklenebilir.
Denge tahtalarinin ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilmasina izin verilmez.
Sadece kuru ic mekanlarda kullanim icin.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baglamadan once doktorunuza basvurun. Doktorunuza sizin icin
hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- Ozel kisitlayici durumlarda 6rnegin kalp pili tasimak, kalp yetmezligi, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda vs., egzersizler konusunda
doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ok fazla egzersiz sagliginizi tehli-
keye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde egzersizi hemen birakin
ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi, bag ddnmesi, cok fazla nefessiz kalma veya
gogiste agri.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE

+ Bu {irlin fiziksel, ruhsal veya dier yetenekleri denge tahtasini giivenli sekilde kullana-

mayacak diizeyde sinirli olan kisiler tarafindan kullanilamaz. Bu uyari, dzellikle
denge bozukluklari olan Kisiler i¢in gecerlidir.

- Uriin, sadece yetiskinler veya uygun fiziksel ve psikolojik gelisimi gdsteren gencler
tarafindan usultine uygun kullanilabilir. Kullanicinin bu Griintin nasil kullaniimasi
gerektigini bildiginden veya kullanirken bilen birisi tarafindan denetlendiginden
emin olun. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun icgiidiisii
ve deneyim meraki nedeniyle riinle ilgili beklenmedik durumlar ve davranislarla
karsilasabileceklerinin bilincinde olmalari gerekir.

Hatali veya abartili antrenman yapiimasi halinde saglida zararli olabilir.

- Cocuklarin denge tahtasini kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kullanimi
gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari gdzetimsiz birakmayin. Ozellikle
cocuklara, denge tahtalarinin oyuncak olmadigini hatirlatin.

- Denge tahtalarini ocuklarin erisemeyecegi yerde saklayin.
- Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun. Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESI
+ Bazi calismalar cok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. Gerekirse bir duvara veya yere

yaslanin, bdylece kontrolii kaybetmez ve diisemezsiniz.

+ Her kullanimdan dnce denge tahtalarinin kusursuz durumda olup olmadigini kontrol

edin. Goriilebilir hasarlar olmasi durumunda denge tahtalarini kullanmamalisiniz.

+ Uriiniin tamir islemlerini, sadece uzman atdlyeler veya kalifiye kisiler tarafindan

yaptirin. Usultine uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanici iin dnemli dere-
cede tehlike olusturabilir.

- Denge tahtasinin yapisi degistirilmemelidir.
+ Antrenman sirasinda ,.takilmay1” 6nlemek icin rahat ancak ¢ok gevsek olmayan

giysiler giyin. Tercihen yalinayak veya spor corapli veya kaymaz tabanli spor ayakka-
bilariyla antrenman yapin. Fakat mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip olmaniza
dikkat edin. Normal ¢oraplarla piiriizsiiz bir yiizeyde antrenman yapmayin, aksi halde
kayma ve yaralanmalara neden olabilirsiniz. Orn. kaymayi 6nleyen fitness matlari
kullanin.

« Ter nedeniyle denge tahtalarinin yiizeyi kaygan duruma gelebilir. Bu durumda denge
tahtalarini silip kurulayin.

Denge tahtanizla spor yaparken yeterli hareket alanina
sahip oldugunuzdan emin olun. Egzersiz alaninda hicbir
nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.

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

- En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek icin egzersizlere bas-

lamadan dnce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce cok yavas baslayin. Aci veya agri

hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Yorgunsaniz veya konsantrasyonunuz bozuksa veya alkol ya da konsantrasyonu

kisitlayan ilaglar kullaniyorsaniz antrenman yapmayin.

+ Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi

titketin.

« Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilirsiniz.

DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
- Denge tahtalarini yiiksek sicaklik dalgalanmalarindan, uzun siire dogrudan giines

1sigindan, yiiksek oranda nem ve sudan koruyun.

+ Denge tahtalarini keskin, sivri ya da sicak nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.

Acik alevlerden uzak tutun.

Zemin / yer dosemesi
+ Denge tahtalarini sabit, yatay ve diiz bir zemin {izerinde kullanin.

Sert zeminler

- Denge tahtalarinin hareketi séniimlenmeyecedi icin fayans, ahsap veya laminat gibi
sert zeminler antrenman igin daha etkili olur.
Dezavantaj: Denge tahtalarinin zemine temas eden yiizeyi, kaymaz malzemeden
Giretilmistir. Buna ragmen diiz yerlerde, 6zellikle de yanal yiiklenme halinde kayabilir.
Hassas zeminlerde yiiksek seviyede nokta yiiklenmesi nedeniyle baski izleri olusabilir.
Yumusak zeminler

+ Hali benzeri yumusak, esnek zeminler denge tahtalarinin hareketini séniimler, bu ise
yeni baslayanlar icin de bir dezavantajdir.
Ayrica denge tahtalari kolayca yerinden kaymaz, nokta yiikiine karsi daha az hassastir
ve alttaki ylizey korunur.

+ Gerekirse altina kaymaz bir spor minderi vb. yerlestirin.

Antrenman

Her egzersizden dnce dikkate alin

- Denge tahtalarini hasar bakimindan kontrol edin.

« Hafif, spor giysiler tercih edin.

« Egzersizleri yalinayak veya spor corapli veya kaymaz tabanli spor ayakkabilariyla
yapin.

« Egzersize yemek yedikten hemen sonra baglamayin. Baslamak icin en az 30 dakika

bekleyin. Kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz veya konsan-
trasyonunuzu etkileyecek baska unsurlar s6z konusu ise egzersiz yapmayin.

- Denge tahtalarinin iizerine ¢ikarken dikkat edin.
Duruma gére bir duvardan vb. destek alin veya ikinci bir kisiden yardim isteyin.

+ Ipucu: Denge tahtalarinin altina ince, stabil bir spor minderi yerlestirirseniz cihazlarin
dengesizli§i cok fazla artmaz ve denge kurmak daha kolay olur.

Antrenman akis!

Antrenmaniniz icin 5-10 dakika 1sinma ve en az 5 dakika gevseme safhasi hesaplayin.

Bu sayede viicudunuzun zorlanmalara alismasi i¢in zaman kazanir ve yaralanmalari

onleyebilirsiniz.

Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas artis yapin. Asla halsiz-

lesene kadar egzersiz yapmayin.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baglamadan dnce yakl. 10 dakika siireyle 1sinin. Bunun icin viicudunuzun
boliimlerini teker teker hareket ettirin:

> Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

D> Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve gevirin.

D> Kollarinizi cevirin.

D> G64s kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

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

Esneme
hareketleri

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

D> Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina dikkat edin!
Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalca ve karninizi sikin. Gogiis kafesinizi
yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz disa
donik!

D> Egzersizlere yavas baslayin. Sarsintil hareketler yapmayin. Egzersizler sirasinda da
sakin ve dengeli sekilde nefes alip verin.

+ Egzersizleri konsantre sekilde yapin. Egzersiz esnasinda baska islerle ilgilenmeyin.

+ Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giiciiniizlin yetti§i kadar uygulayin.

- Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hissederseniz, o egzersizi hemen yarim
birakin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Bakim
D> Denge tahtasini gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle silin.

Muhafaza etmek
+ Denge tahtalarini bir kaloriferin veya diger 1si kaynaklarinin yakininda muhafaza
etmeyin. Kuru, serin ve giines 1sinlarindan koruyarak depolayin.

« Uriinii hassas mobilya veya zemin iizerinde birakmayin.
Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim rtnleri, Griiniin malzemesine
etki edebilir ve yumusatabilir.
istenmeyen izlerin olusmamast icin Giriindi 8rn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza
edin.

imha etme

Ambalaji malzeme tiiriine gdre imha edin. Uriinden cikarildiginda yerel belirlemelere
uygun sekilde imha edilmelidir.

Esneme hareketleri

Tim esnetme caligmalari icin temel pozisyon:
Gogiis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa donuk. Sirtinizi diiz tutun!

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




Derin kaslar

Dengesiz yiizey ayrica her egzersiz

sirasinda, viicudun dengede durmasi
icin istemsizce calisan derin
kaslari da harekete gecirir.

Temel konumda denge tahtalarini kalca
genisligi kadar birbirinden ayirin ve
ayaklarinizla tizerine ¢ikin; dizler hafif
biikiilii, sirt diiz, gogis yukarida,
omuzlar asagiya dogru, gozler ileri
bakiyor, karin ve kalca gergin.

Cok kalk

Baslangi¢ konumu: Temel konum.

Sadece konumunuzu korudugunuzda
denge tahtalari dengeleyici kaslar
tizerinde; 6zellikle de ayak bileklerinde

L Egzersiz: Dizleri biikiin, Ust bedeninizin uzantisinda kollarinizi 6ne
etkili olur.

dogru cekin, omuzlar asagida. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna geri doniin.

Ne icin: Sirt, kollar, kalca ve uyluk

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal

sona erdiril-

Tek bacak dUI'U§U melidir.
Baslangi¢ konumu: Temel konum. Daha iyi denge sa§lamak amaciyla Tek bacak durusunu dne ve yana

kollar yana kaldirilabilir. dogru yapabilirsiniz.

Denge egzersizleri

Bu egzersizlerde, resimde gosterilen konumu miimkiin
oldugunca uzun tutmaya calisin.

Unutmayin: Sirt diiz! Diizgiin nefes almaya devam edin!

Plank ve ters plank

El veya ayaklarla denge tahtalarindan destek alin,
tist gbvde ve bacaklar bir ¢izgi olusturur.
Basinizi ensenize gémmeyin!

Ne icin: Karin, bacaklar ve omuz dengeleyiciler

Ne icin: Kalca ve arka uyluk kaslari ‘

Dort ayak durusu

Pozisyon: Eller ve dizlerle dort ayak durusu, dizlerle denge
tahtalarinin iizerinde. Bir bacag yatay olarak arkaya dogru
kaldirin, boylece sirt ve bacak ayni hizada olur, gozler zemine
bakacak; basinizi ensenize gémmeyin! Diger kolunuzu da ayni
sekilde kaldirin.

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangi¢ konumuna doniin,
ardindan taraf degistirin.

Ne icin: Kalca ve arka uyluk kaslari, omuzlar

Egzersiz: Bir bacagi kaldirin,

#'¢ kadar sayin ve yavasca Digier bacakla tekrarlayin. Ne icin: Sinav cekme o .

baslangic konumuna doniin Derin karin kaslari, bacak kaslari Baslangi¢ konumu: Dizlerden biikili sekilde, eller Egzersiz: Ust viicudu denge tahtalarinin hemen iizerine kadar alcal-  Versiyon: Denge tahtalarini birbirinden ayirin
' omuz genisliginde denge tahtalarinin iizerinde. tin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dénin. ve arasinda sinav gekin.

Hamle adimi

Baslangi¢ konumu: Adim duru-
sunda denge tahtalarindan birine
cikin, digeri yerde, diz hafif bikill,
sirt diiz, gogiis yukarida, omuzlar
asadida, gozler ileri bakar, karin ve
kalca gergin. Denge saglamak icin
kollari hafif kaldirin.

Egzersiz: Her iki diz de yaklasik
90° biikiilene kadar Ust govdeyi
diiz bir sekilde asadi indirin, 4'e
kadar sayin ve yavasca baslangig
konumuna donin.

Arkadaki diz yere degmemelidir
(= hamle adimi konumu).

Diger bacakla tekrarlayin.
Ne icin: Kalca ve bacak kaslari

ileri seviyedekiler icin

Hamle adiminin sonunda baska bir konum ekleyin:

Kendinizi tekrar yukariya dogru itin. Bu asamada agirliginizi denge
tahtasina dogru verin ve arkadaki bacaginizi kaldirirken denge saglamak
icin kollarinizi 6ne dogru uzatin.

Ne icin: Karin, bacaklar ve Triseps Ne icin: Gogiis kaslari / Daha fazla gii¢ gerektirir

Omuz kopriisii

Baslangi¢ konumu: Sirt Gistii yatarak ayaklar
denge tahtalarinin iizerinde,

bacaklar dik.

Egzersiz 1: Ellerinizle viicudunuzun yanindan
destek alin, st beden ve uyluk bir kbsegen
olusturana kadar kalcanizi kaldirin. 4'e kadar
sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri donin.
Bu asamada kalca yere degmemelidir.

Egzersiz 2: Kalca yukarida kalir. Sirayla bir bacag Egzersiz 3: Koprii kurun ve bu sekilde durun.

yukariya dogru uzatin ve tekrar indirin. Yapabilenler bu konumdayken sirayla bir bacagi

yukariya dogru uzatip tekrar indirebilir.

Ne icin: Kalga, bacaklar, sirt ve pelvik taban ;
llave olarak: Kollar ve omuz dengeleyiciler



