& Tehibo
Aqirlik topu

(tr) Antrenman talimatlari

Degerli Miisterimiz!

Yeni agirlik topunuzla disarida ve iceride antrenman yapabilirsiniz.
Adgirhk topu, giic kazandiran tam viicut antrenmani icin idealdir.

Size mutlu bir antrenman dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Alerjiye neden
olabilecek, dogal kaucuk
lateks kullanilarak
retilmistir.

Giivenlik uyarilari A

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve hasarlari
onlemek igin Gridnd yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.
Gerektiginde tekrar okumak Uzere bu kilavuzu saklayin.

Bu Grin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Agirhk topu 6zellikle agirhk calismalari, ayrica koordinasyon ve dengeyi genel
anlamda gelistirmek icin planlanmistir.

Evde kullanilan bir spor aleti olarak tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve terapi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Uretim teknigine bagh nedenlerden dolay! {iriin ambalajindan ilk defa

ﬂ citkarildi§i sirada hafif bir koku olusumu olabilir. Bu koku tamamen
tehlikesizdir. Urliniin ilk kullanimdan dnce iyice havalanmasini saglayin.
Koku kisa stre icinde kaybolacaktir.

Cocuklar icin TEHLIKE

« Agirhk topu oyuncak olarak kullanima uygun degildir ve kullaniimadi§1 zaman-
larda kiiclik cocuklarin erisemeyecedi yere kaldirilmalidir. Yaralanma tehlikesi
olusturmamak icin kiclk cocuklar antrenman sirasinda yakinda bulunmama-
hdir.

Agirhk topunun sadece fiziksel ve psikolojik gelisimi uygun yetiskinler ve geng-
ler tarafindan kullaniimasi amaclanmistir. Her kullanici agirhk topunun kullanimi
hakkinda bilgi sahibi olmali ya da kullanici gbézetim altinda tutulmalidir. Cocuk-
larin dodal oyun istedi ve arastirma hevesinden dolayi agirlik topunun uygun
olmadigi durumlar ve tutumlar g6z 6niinde tutulmasi gerektigi icin ebeveynler
ve diger gézetmenler sorumluluklarinin bilincinde olmahdir.

Cocuklari 6zellikle agirlik topunun bir oyuncak olmadigr konusu hakkinda uyarin.

+ Cocuklarin agirhk topunu kullanmalarina izin vermeden énce dogru kullanimini
gOsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gézetimsiz birakmayin. Hatal
veya abartili antrenman yapilmasi halinde saghga zararl olabilir.

« Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!
UYARI - Yaralanma riski

« Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugunuzdan emin
olun. Egzersiz alaninda hichir nesne bulunmamalidir.
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Antrenman gereci ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamalidir.
« Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir.

Esneme hareketleri
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Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan 6nce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, érnedin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

+ Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi
hemen iptal edin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas déonmesi, zor
nefes alma veya goglste agri.Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde
de antrenmani derhal sonlandirin.

+ Tedavi amach egzersizler icin uygun degildir!

+ Her kullanimdan &nce antrenman aletinde hasar veya asinma olup olmadigini
kontrol edin. Gériintir hasar varsa gereci kullanmayin. Uriinde yapilmasi gere-
ken onarimlari sadece yetkili bir servise veya es deder uzmanlik bilgisine sahip
bir kisiye yaptirin. Usuliine uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanici icin
onemli derecede tehlike olusturabilir.

+ Antrenman sirasinda rahat kiyafet ve spor ayakkabisi veya kaymaz ¢orap giyin.
Sabit sekilde durmaya dikkat edin. Gerekirse altiniza spor mati yayin.

+ Ylzuk veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilirsiniz.

+ Eniyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek icin egzersiz-
lere baslamadan dnce isinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme
hareketleri yapin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda aletle
calisma yapmayin.
Yemekten hemen sonra antrenman yapmayin.
Antrenman sirasinda yeterince sivi tiketin.

+ Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini saglayin.
Cereyandan kacinin.

« Asagidakiler tim egzersizler icin gegerlidir: Yavas yavas baslayin, sadece ¢ok az
tekrarla. Formunuz iyilestikce, alistirmalari kademe kademe zorlastirin.
Kendinize ¢ok fazla ylklenmeyin.

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

+ Agirlik topunu sicaklik dalgalanmalarindan, dogrudan uzun sireli glines 1sin-
larindan, yiksek nem ve sudan koruyun.

« Agirlik topunu keskin, sivri ve sicak cisim ve yiizeylerden koruyun. Uriinii acik
atesten uzak tutun.

« Agirlik topunu sisirmeye calismayin. Mevcut delik yapiya 6zeldir ve valf olarak
kullanilamaz.

Antrenmana dair birkac¢ oneri

+ Egzersiz yapacaginiz yeri secerken yeterince bos bir alan olmasina dikkat edin.
Secilmis olan yer en az 2,0 x 2,0 m alana sahip olmaldir.
Yaralanmaniza neden olabilecek, iceri dogru uzanan nesneler bulunmamaldir
(6r. kap! kollari).

« Zemin diz olmalidir. Gerekirse yere kaymayan bir fitness mati vb. serin.
Bu 6zellikle yerde yapilan egzersizler i¢in dnerilir.

+ Egzersizlere baslamadan 6nce 6§linden sonra 1-2 saat bekleyin.
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« Egzersizleri fiziksel durumunuza gore ayarlayin.
Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce daha az egzersizle baslayin.
Tdm egzersizleri yavas ve bilingli yapin.
Haftada 2-5 kez egzersiz yapin. Asagdidakilere dikkat edin: Asiri antrenman
sagliginiza zarar verebilir.

« Normal kas agrisinin 6tesinde agrilar veya rahatsizliklar hissederseniz egzersiz
yapmayi derhal birakin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda aletle
calisma yapmayin.
Egzersizlerden 6nce ve sonra yeterince sivi tiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini saglayin.
Cereyandan kacinin.

W Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini grenmek ve gerekirse daha
fazla hareket géstermesi acisindan deneyimli bir fitness antrendérinin bir
kursuna katilmanizi tavsiye ederiz. internette de bu konu hakkinda daha
fazla 6neriler, videolar ve uygulamalar bulabilirsiniz.

Antrenmandan once: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika slreyle 1sinin.
Bunun icin vicudunuzun bodlimlerini teker teker hareket ettirin:

+ Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi ¢evirin.

« GOJus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalcanizi dne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
+ Oldugunuz yerde kosun.

Antrenmandan sonra: Esneyin

Bazl esnetme hareketlerini Ust tarafta bulabilirsiniz.

TUm esneme egzersizlerinde temel pozisyon:
Gogus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa déndk. Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim

D> AGirhik topunu ilik su, hassas sabun ve yumusak bir bezle silin.
Gerektiginde bir dezenfektan kullanin.

DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
« Urtinii dogrudan giines i1sigindan korunacadi bir yerde depolayin.

-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin Gzerinde sicakliklara maruz birakmayin.
Ayni zamanda yiksek sicaklik dedisiminden, hava neminden ve sudan koruyun.

+ Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim trdnleri Grinidn malzemesine etki
edebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz birakmamak icin gerekirse drindn
altina kaymayan bir altlik yerlestirin ve Grinu érn. uygun bir kutu icerisinde
muhafaza edin.
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Agirhik egzersizleri

Baslangi¢ pozisyonu
Sirt Gstl yatarak, ayaklar yere basmall, sirt diiz, karin gergin olmali.
Topu, kollarinizi uzatarak gogstinizin Gzerinde yukari dogru tutun.
Egzersiz

Karindan gtic alarak oturun ve kollarinizi yukari dogru
tutmaya devam edin.
Enseden gli¢c alarak yukari cekmeyin!

Baslangi¢ pozisyonuna geri donan.

Baslangi¢ pozisyonu
Sirt Ustl yatin, sirt diiz ve karin gergin

ayaklar yere basmall.
Topu dizlerinizin arasinda tutun.

Egzersiz

meden tekrarlayin.

Baslangi¢ pozisyonu

Ayakta, sirt diiz, karin gergin, bakislar ileri.
Dizlerinizi dimduiz tutmayin.

Topu basinizin Gstiinden yukari tutun.
Egzersiz

Sirtiniz diiz ve kollariniz ileri uzanmis sekilde 6ne dogru edgilin

ve bir bacaginizi arkaya dogru kaldirin. Bacak, sirt ve kollar bir cizgi
olusturmal.

Olabildigi kadar oyle tutun. Sonra diger tarafla devam edin.

é
*
Baslangi¢ pozisyonu
Ayakta, sirt dliz, karin gergin, bakislar ileri.
Dizlerinizi dimdiz tutmayin. Kollari gogis yiksekliginde

| yana dogru uzatin. Bu esnada topu bir avucunuzda tutun.
[ Egzersiz

i’ Topun caprazindaki bacadi kaldirin ve olabildigi kadar
yukarida tutun. Sonra diger tarafla devam edin.

olmali. Kollar vicudun yanina uzatiimis,

Baslangi¢ pozisyonu
Oturarak, bacaklar dik, sirt duz, karin gergin.
Topu gdgus ylksekliginde tutun. .

Egzersiz

Bacaklarinizi karindan gug¢ alarak kaldirin ve tutun.
Gogusten itibaren viicudunuzun st kismini elinizde
top ile birlikte bir saga bir sola cevirin. Karin ve
kalca beraberinde cevrilmemeli!

Baslangi¢ pozisyonu

Oturarak, ayaklar yere basmall, sirt diz,
karin gergin olmali. Topu gdgus ylksek-
liginde iki elinizle tutun.

Egzersiz

Topu partnerinize dogru atin - bu esnada
parmaklariniz topun arkasinda olmali ve
topu 6ne dogru itmeli.

Bacaklari kaldirin - yukarida tutun - yere
tamamen indirmeden hemen 6nce durun
- asagida tutun. Ayaklari arada yere indir-

Partneriniz topu tutar, sirt Gstd yatana kadar
arkaya dogru uzanir ve topu yukari uzatir.
Partneriniz karnindan guc alarak tekrar
oturur - topu geri atar ve ayni sekilde
eqgzersiz devam eder.

ipucu: Karsinizda partner yoksa bu egzer-

sizi topu duvara atarak da yapabilirsiniz.
- Cok sert atmayin!

Baslangi¢ pozisyonu
Ayakta, sirt diiz, karin gergin, bakislar ileri.
Dizlerinizi dimduiz tutmayin.

Topu bir elinizle basinizin yiksekliginde tutun.

Egzersiz

Topun caprazindaki bacakla 6ne dogru adim pozisyonunu
alin, diger bacadi dizi kirarak yerin hemen lzerine kadar
indirin, viicudun st kismi ortada diz ve gergin kalmall.
Topu basinizin istiinde yukari dogru uzatin. Boyle kalin
ve sonra baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

Birkac tekrardan sonra diger tarafla devam edin.

Baslangi¢ pozisyonu
Avyakta, sirt diiz, karin gergin, bakislar ileri. Dizlerinizi dimdiz tutmayin.
Topu, iki elinizle g6§ls yiksekliginde tutun.

Egzersiz

Dizinizi kirarak bir bacaginizi 6ne dogru kaldirin, topu bacaginizin tstiinden yana dogru
sallayin, gdglsten itibaren vicudunuzun st kismi birlikte dénmeli.
Vicudunuzun alt kismi pozisyonda kalmali. Kisa sire dyle tutun. Sonra, kollariniz
ve bacaklariniz diyagonal bir cizgi olusturacak sekilde, kaldirdiginiz bacadi
yana dogru arkaya uzatin ve top ile birlikte kollari diger tarafa yukari
dogru kaldirin. Tutun ve tekrarlayin. Birkag tekrardan sonra diger
tarafla devam edin.



