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Cok fonksiyonlu fitness bandi ile egzersiz

JAN

Alerjiye neden olabilecek,
dogal kauguk lateks
kullanarak iiretilmistir.

Kendi glivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya cikabilecek yaralanmalari
ve hasarlari 6nlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde
kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak lizere bu kilavuzu saklayin.
Uriin baskasina devredildiginde, kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci
Fitness bandi kaslarin gliclenmesi icin yapilan antrenman icin tasarlanmistir.

Fitness bandi evde kullanilabilen spor aleti olarak tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Her bir egzersiz sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

+ Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olImamasina dikkat edin!
Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalcanizi ve karninizi sikin.

+ Bandi her zaman sikica tutun, bu sayede elinizden kagcamaz. Gerekirse dnce elinizi
bandin icinden gecirin ve dyle tutun.

+ Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun dogrultusunda diiz tutun.

+ Sikismayi 6nlemek icin bandi her zaman vicut kisimlarinin etrafina genis bir sekilde
yerlestirin - dondirmeyin.

+ Bandi henlz baslangic konumunda hafifce gergin tutun.

+ Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapmayin. Bandin geri

cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman ayni tempoyla baslangi¢c konumuna

geri getirin.
En kolay ydntem, egzersizleri sayilan dlcilerle yapmaktir, 6rn. 2 dl¢i ¢ekin, 1 6l¢u
tutun ve 2 6l¢i geri birakin. Kendi élclld ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

+ Egzersiz sirasinda ayni sekilde nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayicl noktasinda nefesinizi verin.

+ Egzersizleri, daima her iki taraftan da yapin.

+ Baslangicta farkli kas gruplariicin en fazla (g ila alti egzersiz yapin. Blnyenize gore
bu egzersizleri sadece birkac¢ kez tekrarlayin.
Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas 10 ila 20 tekrara
kadar yukseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.

Bir egzersizi ilk kez yaptiginizda durusunuzu kontrol etmek acisindan aynanin
karsisinda yapmanizi dneririz.

+ Bandi ne kadar kisa tutarsaniz direng o kadar yUksek olur. Egzersize ve istenilen
dirence bagh olarak tutus seklini, egzersizleri dogru uygulayacak ve ayni zamanda
yeterli derecede zorlayacak sekilde secin.

Eger egzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlasmaya basliyorsa dogru tutus sekli
secmis ve dogru direng glclnd ayarlamissiniz demektir.

ﬁ Yaralanma UYARISI
Bandi egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde:

* Sabitlediginiz yerin bandin cekis giiciine karsi koyacak kadar sa§lam olduguna emin olun;
Masa ayagi vb. kullanmayin!
* Kapi koluna sabitlerken dikkat edilmesi gerekenler:
... Kapi ve kapi kolu yliklenmeye dayanabilmelidir.
... Cekme yonii, bandin kayip ¢ikmayacagi dogrultuda secilmelidir.
.. Kapinin yanlishikla aciimayacagi ya da baska birinin kapiy! agmayacagindan emin olunmaldir. Orn. kapatin.
* Burada belirtilen egzersizler disinda bagka bir egzersiz yapmayin. Banda - ve kapi koluna - viicut agirliginin
tiimiyle yliklenmeyin.
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Esneme
hareketleri G

Onemli bilgiler

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan once doktorunuza basvurun.

Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu ve nasil bir
egzersiz programi yapabileceginizi sorun.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, érnegdin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghgi-
nizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi, cok
fazla nefessiz kalma veya goéguste agri.

Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlan-
dirin.

« Tedavi amacli egzersizler icin uygun dedgildir!

Egzersizlere baslamadan dnce i1sinin.

Bedeninizi calistirmaya alisik de§ilseniz ilk dnce ¢cok yavas baslayin. Aci veya agri
hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Fitness bandi oyuncak degildir ve kiiclik cocuklarin ulasmasina izin verilmemelidir.

Cocuklarin bandi kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kullanimini gosterin ve
egzersizler bitene kadar cocuklari gbzetimsiz birakmayin.
Hatali veya abartili egzersiz yapiimasi halinde saglida zararli olabilir.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda aletle
calisma yapmayin.

Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.

Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

Egzersiz yapti§iniz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

YizUk veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve fitness bandina hazar
verebilirsiniz.

Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

Egzersiz yapacaginiz yeri secerken yeterince bos bir alan olmasina dikkat edin.
Belirlenen yer en az 2,0 x 2,0 m biydkliginde olmal. Calisma alani iginde, hicbir
nesne ¢ikinti yapacak, size zarar verecek sekilde durmamalidir (6rn. masa koseleri).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

Zemin diz ve edimsiz olmalidir. Fakat mutlaka saglam ve glvenli bir durusa sahip
olmaniza dikkat edin. Egzersizleri yalin ayak veya diiz zeminde corapla yapmayin;
aksi takdirde kayabilir ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymayi énleyen fitness matlari
kullanin. Bu 0zellikle yerde yapilan egzersizler igin tavsiye edilir.

Fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamalhdir.

Fitness bandin yapisi kesinlikle degismemelidir. Ustiine bir sey asmayin, baglamayin
veya bir seyi sabitlemek icin kullanmayin. Fitness bandi herhangi baska bir amag icin

kullanilmamalidir.

Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gérmek icin deneyimli bir fitness
antrenériinden yardim istenmesini 6neririz.

\@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Tchibo icin 6zel olarak iretilmistir:

Uriin numarasi: 335 163
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Egzersiz oncesi: Isinma

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

« Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi cevirin.

+ GO6§Us kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
+ Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Esnetme

Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

TUm esnetme calismalariicin temel pozisyon:
Gogus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz
disa dondk. Sirtinizi diz tutun!

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

Bakim

> Gerektigi hallerde fitness bandini nemli bir bezle silin.

> Fitness bandini serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriin{i glines 1sigindan ve ayrica
sivri, kesici ve purizli nesnelerden ve ylzeylerden koruyun.

> Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Grtnleri egzersiz bandinin malze-
mesine etki edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen lekeleri 6nlemek icin, egzersiz ban-
dini hassas mobilya veya zemin yerine saklama kutusu ve benzeri bir yerde saklayin.

Malzeme: %100 dogal kaucguk lateks
Uzunlugu (esnetmeden): yakl. 1030 mm = Daire g¢evresi: yakl. 2060 mm

Uretim teknigine bagh nedenlerden dolayi tiriin ambalajindan ilk defa ¢ikarildig
sirada hafif bir koku olusumu olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriintin
ilk kullanimdan &nce iyice havalanmasini saglayin. Koku kisa slirede kaybolacaktir.
Yeterince havalanmasini saglayin!
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Esneme uzunlugu ve cekme giicii

Egzersiz banda yakl. 104 N'dan fazla (yaklasik 10,4 kq) yUk, parca parca bile olsa

da bindirilmemelidir.

Bu, yiklenmemis uzunlugundan 1030 mm baslayarak - maks. 2800 mm'ye kadar tiim
uzunlugu kapliyacak esneme icin gecerlidir.

+ Her kullanimdan dnce bandi kontrol edin. Bant, delinmis veya yirtilmis gérintyorsa
artik kullaniilmamalidir.

Esneme uzunlugu (mm)

1200

1400

1600

1850

2800 (maks.)

Kuvvet (N)

yakl. 23

yakl. 40

yakl. 54

yakl. 67

yakl. 104




Fitness bandi ile egzersiz

1. Sirtin alt bolimi

Baslangi¢ konumu: Bandi iki ayakla yere sabitleyin - ayaklar kalca genisliginde agik olmal.
Yavasca ¢oémelin, sirt diiz bicimde dne dogru edilin ve bandi omuzlara sarin. Bu pozisyonda
bandi ellerle tutun.

Uygulama: Dirence karsi kuvvet uygulayarak dogrulun. Kollarin Ust kismi viicuda bitisik,
omuzlar altta olmall.
Yeniden baslangi¢ konumuna geri déndn.
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2. Sirtin alt bolimi

Baslangi¢ konumu: Cifte katlanan bandi iki ayakla yere sabitleyin - ayaklar kalgca genis-
liginde acik olmali. Yavasca cdmelin, sirt diiz olacak sekilde 6ne dogru egilin ve bandi
gergin kollarla esnek bicimde tutun.

Uygulama: Dirence karsi kuvvet uygulayarak dogrulun.
Kollar gergin, omuzlar asagida olmali.
Yeniden baslangi¢ konumuna geri déndn.

3. Omuz + delta kasi

Baslangic konumu: Hafif adim durusuna gecin. On ayakla bandi yerde sabitleyin.
Bandi diger elle viicudun énlinde diyagonal olacak sekilde hafif gergin tutun.

Uygqulama: Kolunuzu omuz hizasina kadar yandan yukariya uzatin.
Kolunuzu yavasca tekrar baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

9. Uyluk / arka omuz + karin

4a. Arka omuzlar 7. Arka ust bacak + kalca
Baslangi¢ konumu: Yere oturun, bacaklari hafif kirin. Bandi ayaklara dogru sirin Baslangi¢ konumu: Dort ayak Gzerinde durun. Belinizin diiz olmasina dikkat edin. Baslangi¢ konumu: Sirt Ustd duz yatin, bacaklarinizi kirarak kaldirin, bandi iki ayaga

ve kollar gergin olacak sekilde bandi hafif gerginlikte tutun. Belinizin diiz olmasina Basinizi fazla uzatmayin. Enseniz omurganiz ile ayni ¢izgide olmalidir. Bir ayagi ve

sarin. Bandi, kollar yukarida gégis yiksekliginde ve gergin tutun.

dikkat edin. karsi taraftaki eli bandin uclarina gecirin. Diger bacagin dizini bandin istline getirin Uygulama: Bacaklari gerin ve ayni zamanda elleri

Uygulama: Dirseklerden destek alarak iki kolu da g6§is hizasinda arkaya dogru
cekin. Uygulama: Bacagi bantla arkaya gerin.
Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin. Bacaginizi yavasca yere degdirmeden tekrar baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

ve bu pozisyonda yerde durun. Hafif yukarida bulunan bacaktaki bandi gerdirin. basin Uzerine yerlestirin. Bas ve Ust vicut yerde olmalidir.

Yeniden baslangi¢c konumuna geri dondn.
Tdm egzersiz boyunca karninizi sikin.

Baslangi¢c konumu: 4a gibi.

Uygulama: iki kolu da yavasca ve viicu-

da bitisik olarak asagiya dogru cekin.
Kollarinizi yavasca tekrar baslama

noktasina getirin.

8. Karin

Baslangi¢ konumu: Sirt (st diz yatin, bacaklariniz gergin, bandi iki ayaga sarin. 10. 6" uyIuk

Bandi g6gus hizasinda hafif gergin tutun.
5. Omuzlar . 5 et e

Uygulama: Ust viicudu karin kaslariyla dogrultun - bant destek olmaya yarar. Baslangi¢ konumu: Sirt Ustd duz yatin, bacaklarinizi kirarak kaldirin, bandi
Baslangic konumu: Bandi iki ayakla yere sabitleyin - ayaklar kalca genis- Kollarin dst kismi viicuda bitisik kalmali. ltlijlt?rl]aga sarin. Band, hafif bikilmds kollar ile gogstn 6ninde gergin
liginde, dizler serbest olmali. Bandi, hafif bikilmus kollar ile gergin tutun. Ust viicudu yavasca tekrar baslama noktasina getirin. )

Kollarin Ust kismi Ust vicutta durur. Sirt diiz, omuzlar asagida, karin ve kalca
gergin.

Uygulama: iki kolu diiz olarak yukart ittirin, ancak tam olarak germeyin.
Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

Uygulama: iki bacagi edik olacak sekilde yukari kaldirin. Kollar sabit durur.
Bacaklari yavasca

tekrar baslama noktasina
getirin.

6. Dis uyluk bolimiu

Baslangi¢c konumu: Yere yan bicimde yatin, bandi iki ayada sarin. Elin Ust kismiyla hafif gergin bandi
yerde viicudun 6ninde sabitleyin.

Uygulama: Ustteki bacaginizi yavasca diiz bicimde yukariya dogru uzatin.
Bacaginizi yavasca yere degdirmeden tekrar baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

11 i¢ uyluk boliimii

Baslangi¢c konumu: Bandi bir kapi koluna gecirin. Sirt kapiya bakacak sekilde tek ayak Gizerinde durun, diger bacagin ayagini banda
gecirin, bandi yandan destek alan bacakla hafif gergin bicimde tutun. Gerekirse bir elle bir yere tutunarak denge saglayabilirsiniz.
Gerekirse bir elle bir yere tutunarak denge saglayabilirsiniz.

Uygulama: Destek aldidiniz bacadi yana dogru ¢ekin ve birkac saniye bdyle durun.
Bacaginizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin. A

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin. DIKKAT! Yaralanma-

mak icin, arka sayfadaki
montaj talimatlarini
dikkate alin.




