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Degerli Miisterimiz!

Yeni denge tahtaniz, dengenin saglanmasi ve cesitli kas tiplerinin
calistiriimasi acisindan 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.

Ruloyu fasya rulosu olarak da kullanabilirsiniz.

Size mutlu bir antrenman dileriz!
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Kendi giivenliginiz icin

Glivenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari

ve hasarlari 6nlemek icin Giriind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak iizere

bu kilavuzu saklayin. Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz
da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Denge tahtasi, spor aleti olarak evde kullanmak icin tasarlanmistir
(EN IS0 209571, H sinifit). Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde
tedavi amacl kullanimlar icin uygun degildir.

Denge tahtasi azami 100 kg yiike dayaniklidir.
Denge tahtasi ayni anda sadece bir kisi tarafindan kullaniimalidir.

Sadece i¢c mekanlarda kuru sekilde kullanim icin.

Doktorunuza bagvurun!

- Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza bagvurun. Doktoru-
nuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghg§inizi tehlikeye atabilir!

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

« Tedavi amacl egzersizler igin uygun dedgildir!



UYARI - Yaralanma tehlikesi

+Bu iiriin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri denge tahtasini
giivenli sekilde kullanamayacak diizeyde sinirli olan kisiler
tarafindan kullanilamaz.
Bu uyari, 6zellikle denge bozukluklar olan kisiler icin gecerlidir.

+ Uriin, sadece bedenen ve ruhen bu cihazi kullanabilecek kadar
gelismis gencler ve yetiskinler tarafindan kullaniimalidir.
Kullanicinin bu denge tahtasinin nasil kullaniimasi gerektigini bil-
diginden veya kullanirken bilen birisi tarafindan denetlendiginden
emin olunuz. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin
dogal oyun icgiidiisii ve deneyim meraki nedeniyle denge tahta-
siyla ilgili beklenmedik durumlar ve davranislarla karsilasabile-
ceklerinin bilincinde olmalari gerekir.

Cocuklari 6zellikle denge tahtasinin bir oyuncak olmadigi konusu
hakkinda uyarin. Denge tahtasini cocuklarin ulasamayacag bir
yerde muhafaza edin.

- Cocuklarin denge tahtasini kullanmalarina izin verirseniz, dogru
kullanimini gdsterin ve eqgzersizleri bitene kadar gozetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili yapiimasi halinde saghda zararli
olabilir.

+ Her kullanimdan nce denge tahtanin kusursuz durumda olup

olmadigini kontrol edin. Eer hasar varsa denge tahtasi bir daha
kullanilmamalidir. Denge tahtasinin tamir islemlerini, sadece vasif-
i atlyeler veya buna benzer uzman kisiler tarafindan yaptirin.
Usuliine uygun olmadan yapilan tamir iglemleri kullanicr igin
onemli derecede tehlike olusturabilir.

+ Bir egzersiz programina baglamadan dnce liitfen hekiminizle g&-

riiserek hangi egzersizlerin sizin i¢in uygun oldugunu belirleyin.

+ Bazi egzersizler ok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. Baslangigta,

kontroliiniizii kaybetmemeniz ve diismemeniz igin ikinci bir kisi-
den yardim isteyin.

+ Egzersize baslamadan &nce 1sinma hareketleri yapin.
- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk Gnce ¢ok yavas basla-

yin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal sonlandirin.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi soz konusu

oldugunda eqgzersiz yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzer-
siz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.



- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini saglayin. « Terleme nedeniyle Ust yiizey kaygan duruma gelebilir. Bu durumda
Ancak cereyan olmasini engelleyin. denge tahtasini silerek kurulayin.

+ Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilirsiniz.

+ Antrenman sirasinda "takiimayi" dnlemek icin rahat ancak ¢ok
gevsek olmayan giysiler giyin. Tercihen yalinayak veya kaymaz
tabanli spor ¢oraplarla antrenman yapin. Yine de mutlaka saglam
ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde ¢oraplarla
antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymay! nleyen fitness matlari kullanin. Ayakkabilar ayaga
stkica oturmali ve kaymayan bir tabana sahip olmalidir. nesne bulunmamalidr.

Diger kisilerle aranizda

. Antr'enman.qereu.nl §aglam, ya.tay ve duz.b!r zemine yerlestirin. yeteri kadar mesafe
Zemin keskin ve sivri nesneler icermemelidir. olmalidir

+ Denge tahtasini rulo ile ayakta kullanirsaniz, tahta kolayca kaya- . . L .
bilir. Dikkatli olun, duvardan destek alin veya ikinci bir kisinin size Eg:ﬁjelrtahtam ayni anda birden fazla ks tarafindan kullantima
yardim etmesini saglayin. Tahtayi egrili§i yukari bakacak sekilde ) o »
kullanin. - Denge tahtasinin yapisi degistirilmemelidir.
Denge tahtasinin altina bir spor minderi yerlestirirseniz aletin
dengesizligi cok fazla artmaz ve denge kurmak daha kolay olur.

Antrenman gereci ile spor
yaparken, mutlaka yeterin-
ce hareket edebilecediniz
bir alana ihtiyac duydugu-
nuzu unutmayin (bkz. re-
sim).

Egzersiz alaninda hicbir




BiLGi - Maddi hasar

+ Denge tahtasini yiiksek sicaklik dalgalanmalarindan, uzun siire
dogrudan giines 1sinindan, asir nemden ve sudan koruyun.
Uriinii keskin, sivri veya sicak nesneler ve yiizeylerden koruyun.
Acik alevlerden uzak tutun.

+ Denge tahtasini hassas yizeyler {izerinde kullanmayin. Noktasal

baskilarin cok yiiksek olmasi nedeniyle baski izleri olusabilir.
Gerekirse yere bir fitness mati vb. serin.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalganizi ve
karninizi sikin.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Ani hareketler yapmayin.

+ Egzersiz sirasinda esit dl¢iide nefes alip vermeye devam edin.

Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.

Egzersizin en son noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangigta farkli kas gruplari igin en fazla ii¢ ila alti egzersiz

yapin. Bu egzersizleri, biinyenize gore sadece birkag kez tekrarlayin
(yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla bitkin digene
kadar egzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan
da yapin.

«En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek

icin egzersizlere baglamadan dnce 1sinma hareketleri ve egzersiz-
lerden sonra gevseme hareketleri yapin.



Egzersiz oncesi: Isinma
Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika streyle isinin.

Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket ettirin.

- Basinizi yanlara, 6nce ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+Kollarinizi gevirin.

+ GOgis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

- Kalcanizi 6ne ve arkaya ve yanlara hareket ettirin ve yanlara
savurun.

+ 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini asa§ida bulabilirsiniz.

Bazi esnetme egzersizlerini web sitemizde bulabilirsiniz.

Tim esnetme ¢alismalari icin temel pozisyon:

GoGus kafesinizi yikseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz diga donik. Sirtinizi diiz tutun!

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

q
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Esneme hareketleri
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Rulosuz egzersizler

Codu egzersizi hem tahtanin altinda bir rulo ile hem de rulo
olmadan gerceklestirebilirsiniz.

Dengenizi gelistirmeniz icin baslangicta rulosuz ¢alismanizi
oneririz.

Denge tahtasini tercihen hali kapl zeminlerde veya benzerlerinde
rulosuz olarak kullanin. Sert zeminlerde, denge tahtasini korumak
icin altina byiik bir havlu veya battaniye yerlestirin. Denge tahtasi

Yer egzersizleri

f UYARI - Sikisma ve ezilme tehlikesi

« 0zellikle yerde yapilan egzersizlerde, parmaklarinizin veya ayaklar-
niz denge twister tahtasinin altina sikismamasina dikkat edin. Orne-
gin sinav cekerken ellerinizi gsterildigi gibi konumlandirin, bdylece
tahta cok fazla egilirse ellerinizi gabuk bir sekilde cekebilirsiniz.

hareket kabiliyetini kaybedeceginden fitness mati uygun degildir.
Denge tahtasini ahsap veya laminat zeminlerde kullanmayin,
bu zeminlere zarar verebilir.

Denge tahtasi olmadan eqgzersiz yaparken, sallanabilmesi icin
denge tahtasini her zaman egriligi asagi bakacak sekilde kullanin.




ARUIO ile iizerine ¢ikma

Rulo ile egzersiz yapmak istiyorsaniz ...

... Uzerine ¢ikarken liitfen asagidakilere dikkat edin:

Denge tahtasini, egriligi yukari bakacak sekilde rulonun {izerine
yerlestirin. Kendinizi bir duvara veya benzeri bir yere yaslayin veya
ikinci bir kisinin size yardim etmesini saglayin. Dikkatlice lizerine
cikin (resimlere bakin). Denge tahtasinin dizerinde dengenizi koru-
maya calisin

ileri diizeydekiler denge tahtasini egriligi asai bakacak sekilde
rulonun {izerine yerlestirebilir ve denge saglayabilir. Bu, sorf veya
benzeri igin iyi bir 6n antrenmandir.




Derin kaslar - Koordinasyon - Denge

Stabil olmayan zemin vasitasiyla her antrenmanda
viicudu dengede tutmak igin istemsiz sekilde ¢alisan
derin kaslar da calistirilir.

Temel konumda iki ayagdinizla denge twister tahtasi
Gzerinde durun, ayaklar kalca genisliginde acik,
dizler hafif blk{ly, sirt diiz, g6gus yukarida,
omuzlar asagida, bakislar dnde, karin ve kalga sikl.
Burada twister tahtasi 6zellikle ayak eklemlerindeki
sabitleyici kaslara etki eder.

Temel konumda egzersizler
D> Tahtayi saga ve sola dogru sallayin.
D> Tahtayi sada ve sola dogru déndurdn.

Hareketleri kalganizdan yapin, gévdeniz
sabit kalr.




Varyant 1

D> Egzersizler sirasinda ...
... kollarinizi yukari dogru uzatin.
... kollarinizi yana dogru uzatin.

Egzersizleri aciklandi§i sekilde yapin.




Varyant 2
D> "Sorfclt konumunda" tahtanin tzerine gikin.
Egzersizleri agiklandigi sekilde yapin.




Rulo ile temel konum

> Antrenman alaninda disme durumunda
sizi yaralayabilecek herhangi bir nesne
bulunmadidindan emin olun.

D> Denge tahtasini, egri kismi yukari bakacak sekilde
silindirin UGzerine yerlestirin.

> Kendinizi bir duvara veya benzeri bir yere
yaslayin veya ikinci bir kisinin size yardim
etmesini saglayin.

D> Dikkatli bir sekilde tGzerine ¢ikin ("Rulo ile Gzerine
¢lkma" bashgi altindaki resimlere bakin). Denge
tahtasi Uzerinde dengenizi korumaya cahsin.

ileri
seviyedekiler
icin




Rulo ile profesyonel egzersiz

Antrenman alaninda disme durumunda sizi
yaralayabilecek herhangi bir nesne
bulunmadigindan emin olun.

D> Denge tahtasini, egri kismi asagi bakacak sekilde
silindirin Gzerine yerlestirin.

D> Kendinizi bir duvara veya benzeri bir yere yaslayin
veya ikinci bir kisinin size yardim etmesini saglayin.

D> Dikkatli bir sekilde tzerine ¢ikin ("Rulo ile tGzerine

cikma" baslidi altindaki resimlere bakin). Denge
tahtasi Uzerinde dengenizi korumaya calisin.




Kalca + on uyluk
Baslangi¢ konumu: Temel konum.
Egzersiz: Dizleri biiklin, Ust bedeninizin uzantisinda

kollarinizi 6ne dogru ¢ekin, omuzlar asadida. 4'e ka-
dar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dondn.




Kalga + sirtin alt boliimii

Baslangi¢ konumu: Temel konum.

Egzersiz: Sirtiniz diiz bir sekilde 6ne dogru edgilin ve
kollarinizi asadi dogru c¢ekin. Basinizi ve boynunuzu
sirtinizla ayni hizada, asagi dogru bakarken diz tutun.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri
déndn.




Karin, bacaklar + omuz stabilizatorleri

Baslangi¢ konumu: Dizlerin Ustiinde, ellerinizle
denge tahtasini kavrayin.

VAN

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal sona
erdirilmelidir.

Egzersiz: Vicudunuzun st kismini denge tahtasinin
hemen Uzerine kadar algaltin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri
donin

v

Rulo ile de yapilabilir




Yan karin kaslari + boyun kaslari

Baslangi¢ konumu: Denge tahtasinin izerine yan Egzersiz: Vicudunuzun Ust kismini ve bacaklarinizi
yatin. Kafa, viicudun Ust kismi ve bacaklar kaldirin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumu-
bir ¢izgi olustursun. na geri dondn.




Triseps + omuzlar

Baslangi¢c konumu: Denge tahtasinin énlinde oturun,  Egzersiz 1: Kalganizi biraz kaldirin, 4'e kadar sayin
dizler kirik, ayak tabanlari yerde, ellerinizle viicudu- ve yavasca baslangi¢ pozisyonuna doénin.
nuzun arkasinda kalan denge tahtasindan destek alin.

%

Rulo ile de yapilabilir




Triseps + omuzlar + kalca + list bacak arka kaslari

Baslangi¢ konumu: Denge tahtasinin énlinde oturun,  Egzersiz 2: Kalcayi, vicudun Ust kismi ile Gst bacak

dizler kirik, ayak tabanlari yerde, ellerinizle viicudu- bir ¢izgi olusturacak sekilde yukariya dogru bastirin,

nuzun arkasinda kalan denge tahtasindan destek alin.  4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri
doénin. Bu asamada kalca yere degmemelidir.

Secenek (+ sirtin alt kismu): Ust konumda kalin,
ilave olarak degistirerek bacagi yukariya dogru uzatin.

%

Rulo ile de yapilabilir




Denge egzersizleri

Bu egzersizlerde, resimde gdsterilen konumu mimkin
oldugunca uzun tutmaya calisin.

Unutmayin: Dizglin nefes almaya devam edin!

Tlim denge egzersizleri igcin secenekler
D> Tahtayi sada ve sola dogru sallayin.
> Tahtayi sada ve sola dogru déndurdn.

—y
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Govde, bacaklar + omuz stabilizatorleri

Durus pozisyonu: Plank hareketi: Denge tahtasinda
ellerinizle destek alin, tst gévde ve bacaklar

bir ¢izgi olusturur.

Bakislar asadida - basi enseye dogru gétiirmeyin

v

Rulo ile de yapilabilir




Sirtin alt boliimii, kalca, arka bacak kaslari

Durus pozisyonu: Ayaklariniz denge tahtasi izerinde ola-
cak sekilde sirt Gstd uzanin, kalgalarinizi yukari kaldirin,

bdylece Ust bedeniniz ve uyluklariniz bir ¢izgi olustursun.

Bas ve omuz kemeri yerde kalmahdir.

v

Rulo ile de yapilabilir




Diiz karin kaslar1 + denge Varyant 2: Uzunlamasina duran denge
tahtasina yatin, bacaklarinizi ve goévdenizi karin

Varyant 1: Enine duran denge tahtasi kaslarindan yukari kaldirin.
Uzerine oturun, bacaklarinizi karin kaslarindan
havaya kaldirin.




Kendi kendinize yapabileceginiz
masaj icin egzersiz

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilarin ve kasiimalarin nedeni genelde
birbirine yapismis veya sertlesmis fasyalardir.

Burada sizin igin bazi masaj egzersizlerini bir araya getirdik.

Fasya rulosu 6zellikle kol ve bacaklarin yani sira ayaklara yapilan
masajlar igin de uygundur.

Bagdokusu nedir?

Fasyalar tim viicudunuzdan gecen ve baglayan ve kemikler, kaslar
ve organlar gibi tiim bdlimlerin etrafini saran dokulardir. Agrilar
oncelikle kaslarimizi saran ve dokularimizi bir arada tutan elastik
bad dokularda meydana gelir. Bu bagdokulari sertlestiginde veya
yapistiginda, kas artik dogru sekilde uzayamaz ve hareket kabiliye-
tinde kisitlanmalar yasanir.

Fasyalari tekrar yumusatmak ve esnekliklerini geri kazandirmak igin
orn. silindir ile kendinize masaj yapabilirsiniz. Kaslardaki gerginlik
azalir ve kaslar uzar, kan dolasimi ve dolayisiyla oksijen kullanimi
da canlanir, kendinizi ¢ok daha zinde hissedersiniz. Silindir ile kendi

kendinize yapabildiginiz masaj artik ginimiizde antrenman dncesi
isinmalarda ve antrenman sonrasi rejenerasyon asamasinda da kul-
laniimaktadir.

Doktorunuza damisin!

Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

+ Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, kalp yet-
mezligi, gebelik, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda
veya bacaklarda su toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda
veya bir ameliyat sonrasinda masaj uygulamasi konusunda
doktorunuza basvurun.

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
masajl hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agr.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Terapi amagli masaj/antrenman icin uygun degildir!



- Toplardamar/bag dokusu zayifli§i, 6rimcek damarlar veya varisli
damarlarda bacak masaji sadece diisiik basincla yapiimali ve tiim
kas boyunca degil, daha kiiclik bolimler halinde uygulanmalidir.
Masajlarin tiriinii ve kapsamini hekiminize danisin.

Onemli Bilgiler

+ Cocuklarin silindiri kullanmalarina izin vermeden &nce dogru
kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari gézetimsiz
birakmayin. Silindir bir oyuncak degildir.

Hatali antrenman yapiimasi halinde saglida zararli olabilir.

- Rahat kiyafetler giyin.

- Yer hareketlerini miimkiin oldugu kadar sert, diiz, esnemeyen ve
silindirin yuvarlanabildigi bir zemin {izerinde yapin. Kalin halilar,
fitness matlari vs. uygun degildir.

* Her kullanimdan 8nce silindiri kontrol edin. Uriinde hasarlar varsa
artik kullanmayin.

Egzersizler sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

« Tiim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli tutun
- kambur durmayin! Ayakta durarak bacaklarinizi hafif biikiin.
Egzersizler igin yere oturarak kalganizi ve bacaginizi gerdirin,
ancak bu sirada kramp girmemesine dikkat edin!

Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

« Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.

+ Egzersiz sirasinda esit 6l¢lide solumaya devam edin.

+ Viicudunuzu tanyin! Kaslarinizi silindirin {izerinde gezdirirken,
uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina
dikkat edin. Urlinii viicuttaki rahatsiz edici bdlgelerde kullanma-
yin. Direkt kemigin Gizerine masaj yapmayin (omurga, kaval kemi-
§i). Ozellikle boyun blgesinde dikkatli olmalisiniz!

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

- Yerde yapilan egzersiz biraz daha zordur. Bu egzersizleri sadece
viicudunuzun saglik durumu buna uygunsa yapin.



Kolun alt boliimii

Fasya rulosunu bir masanin Ulzerine
yerlestirin ve 6n kolunuzu tGzerinde
yuvarlayin.




Ust kol

Fasya rulosunu, Ust kol ve duvar arasina alarak yaslanin.
Hafif blk{ll dizlerle ayakta durarak, ayaklar omuz
genisliginde acgik durur. Omuzlarinizi ve kollarinizi
serbest birakin.

Dizlerinizi blkerek ve yavasca tekrar dogrularak

Ust kol kaslariniza masaj yapin.

<




Kalca

Gosterildigi gibi fasya rulosunun {zerine oturun,
ileriye ve geriye dogru hareket edin.




Uyluk ve alt bacak alt kismi

Fasya rulosu resimde gorildigu gibi bacagin Ust ve
alt bolimdniin altina yerlestirip bacaginizi yavasca
One ve arkaya dogru masaj rulosunun Gzerine itin.




Uyluk boliimii st kismi

Uyluk bélimintzle fasya rulosunun Gzerine yatin.
Belinizi ¢ok fazla ice dogru bikmeyin.

Yavasca fasya rulosu izerinde ileri ve geri hareket ederek
uylugunuza masaj yapin.




Alt bacak i¢ kismi

Fasya rulosuna hafif baski uygulayarak bacaginizin
alt bélimande i¢ kisminin Gzerinde yuvarlayin.

Dikkat! Dogrudan kaval kemiginizin zerine masaj
yapmayin!




Ayak

Ayakta veya otururken ayadinizi fasya rulosunun {zerine basin
koyun ve ayaginizi yavasca ileri geri hareket ettirin.




Bakim
« Uriin gerektiginde nemli bezle silinebilir. Uriinii temizledikten

sonra oda sicakliginda ve agik havada kurumaya birakin. Asla kalo-

riferin Uizerine birakmayn, sa¢ kurutma makinesi vb. kullanmayin!
« Uriinii serin ve kuru bir ortamda saklayin.

Uriinii giines 1s1gindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesneler-

den ve yiizeylerden koruyun.
Uretim teknigine bagh nedenlerden dolay! tiriin ambalajin-

dan ilk defa cikarildigi sirada hafif bir koku olusumu olabilir.

Bu koku tamamen tehlikesizdir. Uriinii kullanmadan 6nce
iyice havalandirin. Koku kisa siire iginde kaybolacaktir. Yeterince
havalanmasini saglayin!

Sorf:

Malzeme:

Agirhik:
Boyut:
Rulo:

Malzeme:

Agirhk:
Boyut:

Teknik bilgiler

Kontrplak
yakl. 1950 g
yakl. 805 x290 x 4 mm (UxGxY)

Mantar
yakl. 770 g
yakl. 100 x 300 mm (@ x U)



