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Antrenman posteri

Omuzlar + Ense

Baslangi¢c konumu: Hafif bikild dizlerle ayakta, ayaklar

kalca genisliginde bandin Gizerinde durun.

Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asadiya, karin ve
kalca sikl.

Cubudgu Ustten tutun ve kalca yilksekliginde hafifce
gergin tutun.

Egzersiz: Cubugu viicuda yakin olarak gdgis hizasina
kadar cekin, bu esnada omuzlari kaldirmayin.
Bileklerinizi asadiya gevirin, cubugu basinizin Gizerine
kadar yukariya bastirin.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin, bu esnada
godus hizasinda tekrar tutma yoniniizi degistirin.

Biseps:

Baslangi¢ konumu: Hafif bukall dizlerle ayakta,
ayaklar kalga genisliginde bandin tizerinde durun.
Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asagdlya, karin ve
kalga siki.

Cubugu alttan tutun ve karin yiiksekliginde hafifce
gergin tutun. Dirsekleri viicuda yakin tutun.

Egzersiz: Cubudu alt kollardan omuz yiiksekligine
kadar cekin, bu esnada dirsekleri viicuda yakin tutun.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Omuz kemeri

Baslangi¢c konumu: Hafif blklld dizlerle ayakta, ayaklar

kalca genisliginde bandin Gzerinde durun.

Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asadiya, karin ve
kalga siki.

Cubugu Ustten tutun ve kalca ylksekliginde hafifce
gergin tutun.

Egzersiz: Cubugu hafif bkl kollarla bas hizasina
kadar cekin, bu esnada omuzlarinizi kaldirmayin.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Yan karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Hafif blkall dizlerle ayakta,
ayaklar kalca genisliginde bandin Gizerinde durun.
Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asaglya, karin ve
kalca siki.

Cubugu yukaridan tutun ve enseye goétirin.

Egzersiz: Ust viicudu soldan saga ve tekrar geriye
donddrdn, bu esnada kalcayr mimkin oldugunca diiz
birakin.

Triseps

Baslangi¢c konumu: Hafif bukald dizlerle ayakta,
ayaklar kalca genisliginde bandin izerinde durun.

Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asadiya, karin ve
kalca siki.

Cubugu sirtinizin arkasindan yukaridan tutun ve kalca
hizasinda hafif¢ce gergin tutun.

Egzersiz: Cubugu hafif bikilmis kollarla arkaya dogru
¢ekin, bu esnada omuzlarinizi kaldirmayin.

Yavasca baslangi¢c pozisyonuna geri gelin.

Arka ust bacak + kalca kaslari

Alt sirt bolumi

Baslangi¢c konumu: Hafif bakila dizlerle ayakta,
ayaklar kalca genisliginde bandin tzerinde durun.
Ust viicudu 6ne egin, kalcayi disari ¢ikarin, bu esnada
sirti diiz tutun, omuzlar asagida, karin ve kalca siki.
Cubugu Ustten tutun ve diz yiiksekliginde hafifce
gergin tutun.

Egzersiz: Cubugu omuzlardan karin yoniine dogru
cekin, bu esnada dirsekleri viicuda yakin tutun.

Yavasca baslangic pozisyonuna geri gelin.

Ust sirt boliimii

Baslangi¢c konumu: Oturarak, bacaklar hafif bakulu,
bant ayaklarla sabitlenmis.

Sirt diiz, bakislar 6ne, gégus yukarida, omuzlar
asaglya, karin ve kalca siki.

Cubudu alttan tutun, diz ylksekliginde hafifce gergin
tutun.

Egzersiz: Cubugu omuzlardan karin yoniine dogru
cekin, bu esnada dirsekleri viicuda yakin tutun.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Yan ust bacak

Baslangi¢ konumu: Yan yatin, basinizi uzattiginiz alt kolunuzun Gzerine birakin,
bandi kalca genisliginde ayaklarinizla hafifce gerdirin.

Sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diz, bakislar éne. Karin ve kalcga siki.
Ust elle cubugu viicudunuzun éniinde sabitleyin.

Egzersiz: Ustteki bacaginizi yukariya kaldirin.
Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Diger bacaginizla tekrar edin.

Karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Oturarak, bacaklar bikull, bant ayaklarla sabitlenmis.
Sirt diiz, bakislar 6ne, g6§ls yukarida, omuzlar asagdiya, karin ve kalca siki.
Cubugu Ustten tutun, diz ylksekliginde hafifce gergin tutun.

Egzersiz: Cubugu goglse dogru ¢ekin, viicudun dst kismini bu esnada arkaya egdin ve karin kaslarini sikarak tutun.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Gogls ve Karin kaslari

Baslangi¢c konumu: Dort ayak tzerinde, ayak bilekleri capraz,
bant dizlerle sabitlenmis.

Sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda dliz, bakislar yere - basi enseye
birakmayin. Karin ve kalg¢a siki.

Eller tekerleklerin arasinda olacak sekilde cubugun lizerinde
durun, dirsekler hafifce disariya bakmali.

Egzersiz: Cubukla 6ne hareket edin, vicudun st kismini bu
esnada indirin, gogus neredeyse cubuga dedene kadar kollari
One uzatin.

Kollarinizi bu esnada diz fakat dirsekleri kilitlemeden tutun.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Baslangi¢ konumu: Dirsekler ve dizler Gizerinde, cubuk ellerle
sabitlenmis, bant yatay olarak arkaya dogru uzatiimis bacakla
hafif gerilmis durumda.

Sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diiz, bakislar yere - basi ense-
ye birakmayin.

Karin ve kalca siki.

Egzersiz: Uzattiginiz bacaginizi yukariya kaldirin.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin. Dizlerinizde agri
hissedecek olursaniz
egzersizi derhal

bitirin.

Diger bacaginizla tekrar edin.




Guvenlik uyarilari A

Gulvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya ¢ika-
bilecek yaralanmalari ve hasarlari dnlemek i¢in Grlini yalnizca bu
kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak Uzere bu kilavuzu saklayin.
Bu Urln baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Karin ve kol egzersiz aleti kol, bacak, karin ve sirt kaslarini gliglen-
dirme antrenmani igin tasarlanmistir.

Ayarlanabilen direng bandi ile cekme kuvvetini kisiye 6zel olarak
vicut boyuna, kisisel fitnes seviyesine ve istenilen antrenman sonu-
cuna gdre ayarlayabilirsiniz.

Karin ve kol egzersiz aleti evde spor aleti olarak kullaniimak Gzere
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari
kullanim igin uygun degildir.

Cocuklar ve bedensel engelliler igcin TEHLIKE igerir.

Antrenman gereci oyuncak degildir ve kullaniimadigi zaman cocukla-
rin erisemeyecedi bir yerde saklanmalidir. Yaralanmalarin olusmamasi
icin antrenman esnasinda ¢ocuklarin bu gerec¢ten uzak tutulmasi
gereklidir.

Antrenman gereci sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini
tamamlamis genclerin kullanimii¢in uygundur.

Cocuklarin antrenman gereci kullanmalarina izin vermeden dnce
dogru kullanimini gésterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari goze-
timsiz birakmayin. Velilerin, ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin
dogal oyun icglidiist ve deneyim meraki nedeniyle antrenman gere-
ciyle ilgili beklenilmeyen durumlar ve davranislarla karsilasabilecek-
lerinin bilincinde olmalari gerekir. Cocuklariniza, bu cihazin oyuncak
olmadigini 6zellikle belirtin.

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

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun. Doktoru-
nuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, érnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurun. Uygun olmayan ve
cok fazla egzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulan-
tisi, bas donmesi, ¢ok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri.
Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde de egzersizi
derhal bitirin.

+ Tedavi amach egzersizler icin uygun dedgildir!

Esneme
hareketleri

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« TUm egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina

dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif bukdn. Kalganizi ve
karninizi sikin.

Aletin lizerinde durdugunuzda cubugu her zaman tekerleklerin
arasindan tutun, disindan degil.

Cekme bandinin uzunlugunu viicut boyunuza, giiciiniize ve
fitnes seviyenize gore secin. Bunun icin bandi cubuktaki delik-
lerden, egzersizin baslangi¢c konumunda dahi hafif bir gerginlik
olacak kadar gegirin.

Yaralanma tehlikesi vardir! Bandin her
zaman her lic delikten de gecirilmis
olmasina ve uclarin her zaman en az

5 cm disariya sarkiyor olmasina dikkat
edin, aksi halde bant egzersiz esnasinda
| disariya kayar.

Engzersizler esnasinda yogunlugu
artirmak icin cubugu déndiirerek bandi
birkac kez cubuga dolayin.

Antrenman aletini, bant henliz baslangi¢c konumunda hafifce gergin
olacak sekilde tutun.

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yap-
mayin. Antrenman gerecin geri ¢cekilmesine izin vermeyin, aksine
her zaman ayni tempoyla baslangi¢c konumuna geri getirin.

Egzersiz sirasinda esit 6l¢clide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Bandi ¢cekerken nefes verin ve
birakirken tekrar nefes alin.

Yogunlugu artirmak icin en zor konumda 2-4 saniye arasi durun.

Baslangicta farkl kas gruplariicin en fazla g ila alti egzersiz yapin.
Blinyenize gore bu egzersizleri sadece birkag kez tekrarlayin.
Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
yakl. 15 ile 20 tekrara kadar artirin. Asla halsizlesene kadar egzersiz
yapmayin.

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

Onemli bilgiler

* Bir egzersiz programina baslamadan once |itfen doktorunuza

goriserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

En iyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek
icin, egzersizlere baslamadan énce i1sinma hareketleri ve egzersiz-
lerden sonra gevseme hareketleri yapin.

Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk 6nce ¢ok yavas baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

Antrenman gereci oyuncak dedildir ve kiiclik cocuklarin ulasmasina
izin verilmemelidir.

Her kullanimdan dnce antrenman gereci kontrol edin. Gézle gorulir
hasarlar tespit ettiginizde, 6rn. bant asinmis, delikli veya yirtik
gorinlyorsa, aleti kullanmayin.

Gerecin tamir islemlerini, sadece vasifli atélyeler veya buna benzer
uzman kisiler tarafindan yaptirin.

Usulline uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanici icin dnemli
derecede tehlike olusturabilir.

Uyari! Cekme bandi cok fazla gerdirilmemelidir:
maks. uzatma uzunlugu = 280 cm / maks. uzatma glicli= 200 N

Cekme bandinin aniden geriye sicramasindan meydana gelecek
yaralanmalari 6dnlemek icin cekme bandinin gergin oldugu egzersiz-
lerde cubudu elinizde glivenli ve siki bir sekilde tutun.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu-
dgunda 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.

Yiuzuk veya bileklik gibi takilari takmayin. Yaralanabilir ve banda
hazar verebilirsiniz.

Egzersiz yaparken rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin.

Giysileriniz egzersiz sirasinda herhangi bir sekilde herhangi bir yere
takilmamalidir. Ayakkabilar ayada sikica oturmali ve kaymayan bir
tabana sahip olmalidir. Ciplak ayakla egzersiz yapmayin. Ayaktaki
hareketlerde saglam durmaya dikkat edin.

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

Egzersiz alaninda hi¢bir nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle ara-
nizda yeteri kadar mesafe olmaldir.

Antrenman gereci ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-
malidir.

Buna ragmen tiim agirliginizi alete yiklemeyin, aletin tizerinde
durmayin veya oturmayin!

Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir.

Antrenman aletini 6rn. kisilere, hayvanlara, nesnelere vs. vurmak
icin, kaldirma kolu, destek vb. olarak kullanmayin.

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika slreyle isinin. Bunun igin
vlicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

Omuzlarmizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi cevirin.

GG6gus kafesinizi dne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.

Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

TUm esnetme c¢alismalari icin temel pozisyon:

Gogus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa dénuk.

Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim

Antrenman cubugunun malzemesi tere dayanikhdir fakat hijyenik ko-
sullarda bir antrenman saglamak icin arada bir temizlenmesi gerekir.

> Antrenman cubugunu gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle
- temizlik maddesi kullanmadan - silin.

DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
+ Temizleme i¢in temizleme maddesi kullanmayin.

« Antrenman aletini dogrudan giines 1s1§1 gérmeyen bir yerde muha-
faza edin. -10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin Gzerinde sicakliklara
maruz birakmayin.

+ Antrenman gerecini yiiksek sicaklik degisiminden, nemden ve
sudan koruyun.
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