Bu kullanim/antrenman
kilavuzu

Oturma
yastigi

Yeni oturma yastiginiz ¢cok yonli kullanilabilir; sirta uygun
tasarlanmistir, dinamik bir oturus saglar, sirt ve pelvik tabana
y6nelik egzersiz ve ayrica dengenin iyilestirilmesi icin uygundur.
Oturma yastiginda oturmak, sirtin dik durusunu destekler.

Oturma yastidiyla sirt icin hareketler, kaslari gliclendiren ve
dengeyi destekleyen kliglik fakat etkili egzersizler yapilabilir.
Dizenli egzersiz yapildiginda hizla olumlu gelismeler goralir.
Hatta calisma siresi baslangicta kisa tutulsa bile. Clinki yastigin
dengesiz durusu, kas sistemini uyarir ve bu dengesiz durusu
dizeltmek amaciyla vicut gerilir, dengeleme yapar.

Arka sayfadaki egzersiz posterinde, oturma yastigi ile yapabile-
cediniz egzersizleri bulacaksiniz.

Ozellikle durus kaslari ve derin kaslara egzersiz yaptirilir.
Koordinasyon ve denge daha da gelisir.

Degerli Miisterimiz!

Yeni oturma yastiginizi giile gile kullanin!

Tchibo Ekibiniz

[:Ii] Glvenlik uyarilarini okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢ika-
bilecek yaralanmalari ve hasarlari énlemek icin Grin

yalnizca burada belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar

okumak Uzere bu kilavuzu saklayin. Bu trin baskasina devredil-

diginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Giivenlik uyarilari A

Oturma yastigi ev ortaminda kullanima uygun, oturma yardimi
ve spor araci olarak tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi
merkezlerinde ticari kullanim igin uygun dedildir. Tasima gici
azami 150 kg'dir.

Kullanim amaci

Cocuklar ve bedensel engelliler igin TEHLIKE

+ Bu Urlin, bedensel, ruhsal veya diger yetileri oturma yastigini
glvenli sekilde kullanamayacak kadar sinirli olan kisiler tara-
findan kullanilamaz. Bu, 6zellikle denge rahatsizligi olan kisiler
icin gegerlidir.

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

+ G6zetlenmeyen ¢ocuklari Grinden uzak tutun ve Grind
ulasamayacaklari bir yerde muhafaza edin.

Yaralanma TEHLIKESI

« Her kullanimdan 6nce oturma yastiginin kusursuz durumda
olup olmadigini kontrol edin. Oturma yastigi belirgin sekilde
hasar gordiyse, artik kullanmamalisiniz.

« Oturma yastiginin kaygan tarafi, kaymayi dnleyen nopelerle
donatiimistir. Yine de oturma yastigi, kaygan yiizeylerde ve
Ozellikle yan yUk basincinda kayabilir. Bundan dolayi egzer-
sizler icin oturma yastiginin altina her zaman kaymayi 6nleyen
bir althk - 6rn. bir egzersiz minderi yerlestirin.

+ Adizla sisirilmemelidir - bas donmesi tehlikesi!
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DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

+ Basin¢li hava kompresérleri veya baska basingli hava tertibat-
lari kullanmayin, érn. benzin istasyonlarinda oturma yastigini
sisirmeyin. Oturma yastigi asiri derecede sisebilir ve bu esnada
hasar gorebilir. Azami yastik ylksekligi = 6,5 cm.

« Oturma yastigini keskin, sivri veya sicak nesneler ve yiizey-
lerden koruyun.

Doktorunuza, basvurun! Egzersizlere baslamadan once
doktorunuza basvurun. Doktorunuza, sizin i¢in hangi
egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

* Yanlig veya fazla egzersiz saghga zararl olabilir. Su semptom-
lardan herhangi birinin meydana gelmesi halinde egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas
donmesi, asiri nefes darligl, goguste agri veya diger diizensiz-
likler.

Dogru oturus

+ Oturma yastigi olarak kilifli veya kilifsiz kullanilabilir.

Uzun siire oturma yastigi ile dik oturmak yorucu olabilir.
Bu nedenle yastigi, glinde en fazla 2 saat kadar oturma
destedi olarak kullanin.

Oturma yastidi, kalcanin uzatilmasini
ve omurganin gliclenmesini saglar,
orn. yastigi bilgisayarla calisirken
veya yazl masasinda otururken kulla-
nabilirsiniz.

Dogru oturus:

+ Oturma yastiginin ortasina oturun.

« Dizlerinizi kalga genisliginden fazla
acin.

« Ust ve alt bacaklar yaklasik bir dik
acl olusturmalidir.

« Ayaklarinizi dogrudan dizlerinizin
altina yerlestirin. Ayak uclari hafifce
disari baksin.

« Ust bedeninizi dik tutun.

Nopelerin bulundugu ylzey, hafif masaj yapar ve boylece kan
dolasimini destekler. Ayrica hava sirkilasyonu da olur.

Egzersiz
+ Kilifsiz olarak bir egzersiz aleti olarak kullanin.
+ Hafif spor kiyafetleri giyin.

« Kaymamak icin oturma yastigini, sadece yalin ayak veya
kaymaz tabanl ayakkabi ile kullanin.

+ Egzersizlere yavas baslayin. Sarsintili hareketler yapmayin.
Egzersizler esnasinda sakin ve dizenli nefes alin.

» Egzersize, yemek yedikten hemen sonra baslamayin. Baslamak
icin en az 30 dakika bekleyin.

+ Kendinizi asiri zorlamayin. Egzersizleri sadece gictinizin
yettigi kadar uygulayin. Egzersiz esnasinda herhangi bir agri
hissederseniz, o egzersizi hemen yarim birakin.

« Yastik daha fazla sisirildiginde, egzersizler daha kolay yapila-
bilir (6,5 cm'lik azami yastik yiksekligi asiimamalidir!). Kisa
slirede oturma yastiginin dengesizligine alisacaksiniz.

» Baslangicta eqgzersizleri sadece 3 kez tekrar-
layin. Daha deneyimli oldugunuzda, 12 tekrar
yapabilirsiniz.

+ Egzersiz alaninin etrafi rahat hareket edebilmek
icin bos olmahdir (her taraftan en az 60 cm).
Egzersiz alaninda baska nesneler bulunmama-
lidir.

Egzersiz icin yastigi sabit, diiz bir zemin Gzerinde kullanin.



Tiim egzersizler icin gecerli uyari: Yavas ve az tekrar yaparak baslayin.

Dengeyi korumak

Hedef: Isinmak, dengenin gelistirilmesi

Durus: Dik durun, sirtinizi dik tutun, g6§is kafesinizi dogrultun.

Omuzlarinizi hafifce arkaya ve asagiya dogru cekin. Gobek ve
kalca kaslarinizi gerdirin. Dizlerinizi hafif¢ce bikan.

L))

Egzersiz: iki ayadinizla oturma yastiginin istiine basin,
dik durun.

Ayaklarinizi her yéne hareket ettirin:
« Ayak uglarinizi asagi dogru bastirin
+ Topuklarinizi asagiya bastirin
+ Ayaklari sola ve saga devirin.

Biraz antrenmanla bu egzersizi tek ayak Gzerinde dururken
de yapabilirsiniz.

ipucu: Bu egzersizi ayakkabisiz yapin. Oturma yastiginin
nopeleri ayak tabanlariniza masaj yapar ve kan dolasimini
destekler.

Hamle adimi

Hedef: Bacak kasi egzersizi (6n iist bacak) ve kalca
(daha kisa adimla)

Durus: Ust bedeninizi dik tutun. On diz ayak ucunun arkasinda
yer almalidir (egzersiz esnasinda da). Dizinizi yan tarafa
cevirmeyin!

Baslangi¢ pozisyonu: Bir ayaginizi oturma yastiginin tstiine
ve diger ayadinizi daha 6ne yerlestirin, resimde géraldtgi gibi.
Egzersiz: Bacaklarinizdan bedeninizi yavasca, dik olarak yuka-
riya taslyin ve sonra yavasca tekrar geriye bastirin. Bu esnada
dizinizi dayamayin.

Egzersizi bircok defa tekrar edin, sonra diger bacaginiza gegin.

ipucu: Adim uzunlugu ile hangi kaslara egzersiz yaptirilacagina
karar verebilirsiniz. Once dikkatli ve yavas baslayin, sonra
egzersizi zorlastirin.

Bacak kaldirici

Hedef: Kalcga ve list bacak egzersizi

Durus: Kalca ve Ust bedeninizi dik tutun (gururlu durus).
Ellerinizi kalgcalarinizin Ustlne yerlestirin, dirseklerinizi acin.
(Kollarinizi yan taraflara uzatirsaniz daha kolay olacaktir.)

Dik duran bacadinizi hafifce biikiin. Yukaridan bakildiginda diz
ve ayak ucu ayni ¢izgi Gzerinde yer almalidir. Dizinizi yan tarafa
cevirmeyin!

Egzersiz: Bir ayadinizla oturma
yastiginin Gstline basarak dik
durun.

Diger bacagdinizi birkag santim
yukariya kaldirin ve bu esnada
kalca kaslarinizi sikica gerdirin.

4'e kadar sayin.

Yogunlugu artirmak istiyorsaniz,
bacadinizi hafifce yukariya

ve asadlya hareket ettirin.

Sonra bacagi tekrar asagiya
indirin, kisa bir slire ayak parmak-
larinizla zemine dokunun, sonra
bacadi tekrar yukari kaldirin.

Egzersizi bircok defa tekrarlayin,
sonra diger bacaginiza gecin.
ipucu: Bu alisiimamis egzersizde yan kalca kaslari hafifce kasilir.
Bundan dolayi baslangicta sadece az sayida tekrar ile baslayin,
bacak degisimini daha sik yapin.

Sirt konumunda kal¢canin kaldiriimasi

Hedef: Kalga, sirt kaslari ve iist arka bacak egzersizi

Durus: Oturma yastiginin Gzerine omuzlarinizi yerlestirin.
Dizleriniz blkllmus ve ayaklar yerde olsun, ayaklar yaklasik
kalca genisligi hizasinda, ayak uclari 6n tarafa bakiyor.

Egzersiz: Bedeniniz dizlerden omuzlariniza kadar diyagonal
bir ¢izgi olusturana kadar kalga kaslarinizi gerdirin ve kalganizi
kaldirin.

Ardindan kalganizi, omurlarinizi sirastyla yere yuvarlayip
yerlestirerek tekrar asagiya indirin.

ipucu: Bel omurgalarinda basing hissettiginizde, bir siireligine
yan tarafiniza yatin ve bu esnada bacaklarinizi igeriye dogru
cekerek belin yikinQ alin.

Versiyon: ileri seviyedekiler icin: Yere uzanin ve bacaklarinizi
acili tutarak, ayaklarinizi oturma yastiginin izerine yerlestirin.
Sonra egzersizi anlatildigi gibi uygulayin.



Yiiziistii durumdayken bacak kaldirma

Hedef: Kalga, belin alt kismi ve iist bacagin arkasi i¢in
egzersiz

Durus: Kalcaniz ve gébedinizle oturma yastiginin dstiine yatin.
Bas rahat bir sekilde alt kol tizerinde dinlenmektedir. Bacaklar
yaklasik olarak kalca genisliginde acilmis, ayak parmaklari
hafifce iceriye ¢ekilmistir. Beliniz diiz durumda kalacak sekilde
ve asili kalmadan gébek kaslarinizi gerdirin.

Egzersiz: GObek kaslarinizi iyice gerin ve bir bacaginizi uzatarak
yukariya kaldirin (bele oyuk sekli vermeden!).

4'e kadar sayin, ardindan bacadi tekrar asadiya indirin.
Egzersizi bircok kere tekrarlayin, sonra diger bacaginiza gecin.

ipucu: Bacagi, bel omurga bolgesinde fazla baski hissetmeyecek
kadar yukariya kaldirin. Arada bir sirt Gstd veya yan konumda
yatip, bacaklarinizi kendinize cekerek omurga bélgesinin yikand
ahn.

Versiyon: ileri seviyedekiler icin: Bacagdinizi yere degdirmeden,
yerin biraz Ustlne kadar indirin. 4'e kadar sayin, bacaginizi
tekrar kaldirin.

Karin egzersizi

Hedef: Diiz ve ¢apraz karin kaslarinin egzersizi

Durus: Oturma yastiginin Gstline oturun. Dizleriniz bukulmus
ve ayaklar yerde olsun, ayaklar yaklasik kalca genisligi hiza-
sinda, ayak uglari 6n tarafa bakiyor.

Kollarinizi gégsiniizin Gstline baglayin. Kiirek kemiklerinizi
arkaya dogru ¢ekin ve bu esnada omuzlarinizi asagida birakin.

/A

Eqgzersiz: Karin kaslarinizi gerdirin. Ust gévdenizi olabildigince
dik tutun.

Biraz geriye yaslanin, 4'e kadar sayin, tekrar éne dodru edilin.
Egzersizi birkag kez tekrar edin.

ipucu: Nefesinize bilincli olarak odaklanin. Nefesinizi tutmayin,
bunun yerine sakin ve derin nefes alin ve verin.

Boyun kaslariniz egzersiz yaparken gerilirse, bir ara verin ve
basinizi ve omuzlarinizi hafif hareketlerle cevirerek gevsetin.

Formunuz iyilestikce, alistirmalari kademe kademe zorlastirin. Kendinize ¢ok fazla yliiklenmeyin.

Mum

Hedef: Diiz alt karin kaslari ve pelvik taban kaslari icin
egzersiz

Durus: Kalcaniz ve sirtinizin alt kismiyla oturma yastiginin
Ustlne yatin. Sirtinizin Gst kismi ve basiniz yerde olmalidir.
Ellerinizi ensenizde kavusturun.

Egzersiz: Uzatiimis bacak-
larinizi yukariya kaldirin.

Karin kaslarinizi gerdirin.
Kalcanizi yaklasik 1cm
kaldirin (savurma hareketi
yapmadan!).

4'e kadar sayin, kalganizi
tekrar indirin.

Egzersizi birkag kez tekrar
edin.

ipucu: Nefesinize bilingli
olarak odaklanin. Nefesinizi
tutmayin, bunun yerine sakin ve derin nefes alin ve verin.

Basinizi ve Ust gdvdenizi rahat bir sekilde yerde birakin.

Versiyon: Bu sekilde egzersiz yapmak size zor geliyorsa,
egzersizi bacaklarinizi dizden bikerek de yapabilirsiniz.

Sinav

Hedef: Gogiis kaslari ve triseps egzersizi

Durus: Oturma yastiginin tstline bir havlu serin. Alt bacaklari-
nizi caprazlayarak oturma yastiginin oniine diz ¢ékin. Bir eliniz
yastigin, diger eliniz yerin tzerine dayanmis olmali. Eller bu
esnada hafifce iceri doniik olmalidir. Kollar omuz genisliginden
biraz daha a¢ik olmahdir.

Egzersiz: Kalcanizi, bedeniniz omuzlardan dizlere kadar bir
diyagonal ¢izgi olusturana kadar &ne kaydirin. Alt bacaklar

bu esnada yerden kalkmalidir (belde oyukluk olmayacak!).
Kollarinizi olabildigince dirseklerden bikin, beden yere
yaklassin ve ardindan tekrar uzatin.

Egzersizi birgok kez tekrar edin, sonra diger kola gecin.

ipucu: Sirtinizin gercekten kalcalar ve omuzlarinizla ayni hizada
olmasina ve belde oyuk olmamasina dikkat edin.

Versiyon: Bir (st seviye olarak egzersizi "gercek" sinav olarak,
agirligi ayaklara vererek ve bacaklari uzatarak uygulayin.



Oturma yastigini sisirmek Havayi cikarmak

Oturma yastigi teslimat esnasinda standart dolgu Yastik egzersiz icin ¢ok sertse, icinde fazla hava vardir.
ihtiva eder. 1. Fazla havayi almak i¢in hava pompa-
sindan hamlag ignesini cevirerek
DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var ¢ikarin ve hafif sabunlu suyla nemlen-
« Basingli hava kompresdrleri veya baska basingl hava terti- ‘ dirin.
batlari kullanmayin, érn. benzin istasyonlarinda oturma
yastigini sisirmeyin. Oturma yastigi asiri derecede sisebilir T
ve bu esnada hasar gérebilir.

Oturma yastigini sisirmeden 6nce, oda sicakliinda en az bir
saat kadar bekletin. Malzemenin tam esneme kapasitesine
ulagmasl icin bu sdreye ihtiyaci vardir.

1. Hamlag ignesini hava pompasina
vidalayin.
b 4
U

. Hamlag ignesini valfin igine sokun.

. Oturma yastigina bastirin. Hava,
hamlac ignesinden disariya ¢ikacaktir.

. Istenilen sertlik derecesine ulasll-
di§inda, hamlag ignesini ¢ikarin.
ignenin ucunu, pompa islemini baslat-
madan Once valfin zarar gérmemesi

icin hafif sabunlu su ile islatin.

Oturma yastiginda, en az yastiktan zemini hisset-
meyecek kadar hava bulunmahdir.

. Hamlag ignesini oturma yastiginin
valfine takin. Pompay! (resimdeki gibi)
egik tutun ve igne basli yastik kenarina
tam oturana kadar iceriye dogru itin. Saklama ve bakim

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

» Temizleme icin sert kimyasallar, tahris edici ya da asindirici
temizlik maddeleri kullaniilmamahdir.

Hamlag ignesinin sokulmasi, 6zellikle ilk pompalama
isleminde valf diyaframinin tamamen itilmesi gerek-
tiginden, dnemlidir. Oturma yasti§i kolay pompalan-
miyorsa, diyafram itilmemistir. Bu durumda hamlac
ignesini ¢ikarin ve tekrar dayanana kadar valfin icine
sokun.

« Oturma yastigini glines isinlarindan uzak bir yerde muha-
faza edin. 45 °C'den yliksek sicakliklara maruz birakmayin.

+ Oturma yastigini herzaman kilifin icerisinde saklayin.
GUnUmUzln mobilyalari genis yelpazeli boyalar ve plastikler
ile kaplanmistir ve birbirinden dedisik bakim trtnleri kullanil-
maktadir. Bu sebepten dolayi oturma yastiginin hassas
ylzeylerle uzun sireli temasta bulunmasi durumunda, has-

3. Oturma yastigini, istenilen sertlik derecesine gelene kadar . . S
sas ylizeylerde iz birakmamasi tamamen garanti edilemez.

yavas ve dizenli sekilde pompalayin. Yastigi sadece 6,5

cm'lik azami yiikseklige kadar sisirin, aksi takdirde yastik _ . . .
hasar gorebilir. D> Ihtiyac oldugunda, oturma yastigini yumusak, suyla hafif

. . nemlendirilmis bir bezle silerek temizleyin.
+ Hava pompasini geri ¢ceker ¢cekmez, valf hava gegirmez

sekilde kapanir. > Kilif makinede 30 °C'de hassas yikama programinda yikana-

o . bilir: Dikilmis bakim etiketini dikkate alin.
» Hamlag ignesini hava pompasinin tutamaginda saklayin.

o imha etme
Teknik bilgiler
Ambalajl, malzeme tiiriine gére imha edin. Uriinden ayrilmak

Maks. kullanici agirligi: - 150 kg istediginizde, tirtinii glincel yénergeler dogrultusunda imha

Maks. sisirme yiksekligi: 6,5 cm edin. Belediye bu konuda bilgi verecektir.
Oriin agirhige: yakl. 850 g (kilifsiz)
Uriin capr: yakl. 28,5 cm i¢ / yakl. 34 cm dis
Kullanim alani: H sinifi - Ev aleti
EN ISO 20957-1:2013
icindekiler: Oturma yastig,

igne dahil hava pompasi,
Kilif (resimsiz)
bu kullanim/antrenman kilavuzu

igne yuvasi

Tchibo igin 6zel

olarak Uretilmistir: Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr

Uriin numarast: 381756

Uriin gelistirmeleri cercevesinde {riinde teknik ve dizayn
dedisikligi yapma hakkimiz sakhdir.



