Antrenman talimati
D,

Baslangi¢ konumu

Sirt Usti yatarak, ayaklar yere basmali, sirt diiz, karin gergin olmalidir.

Bas boyun destegine dayanmis durumda, bas ve boyun gevsek.

Egzersiz

Karin kaslarini devreye sokarak viicudun Gst kismini hafif kaldirin ve yukarida
tutun, basiniz boyun desteginde dinlenmeye devam ederken, elleriniz boyun

destegini yonlendirir, cekmeden veya zorlamadan.

Viicudun Gst kismini tamamen yere degdirmeden tekrar asagi dogru birakin.
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Glvenlik uyarilari A

GuUvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu
ortaya cikabilecek yaralanmalari ve hasarlari dnlemek
icin Grnd yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi
sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak lzere bu
kilavuzu saklayin.

Bu {riin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da bera-
berinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Mekik boyun destegi karin kasi antrenmani esnasinda
boyunun rahatlamasi icin uygundur.

Mekik boyun destegi evde kullanilan bir spor aleti ola-
rak tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkez-
lerinde ticari kullanim icin uygun dedgildir.

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE

Antrenman gereci oyuncak degildir ve kullaniimadigi
zaman cocuklarin erisemeyecedi bir yerde saklanmali-
dir. Yaralanmalarin olusmamasi i¢cin antrenman esna-
sinda cocuklarin bu gerecten uzak tutulmasi gereklidir.
Antrenman gereci sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psi-
kolojik gelisimini tamamlamis genclerin kullanimiicin
uygundur.

Gocuklarin antrenman gereci kullanmalarina izin ver-
meden 6nce dogru kullanimini g&sterin ve egzersizler
bitene kadar cocuklari goézetimsiz birakmayin. Velilerin
ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun
icgudusid ve deneyim meraki nedeniyle antrenman
gereciyle ilgili beklenilmeyen durumlar ve davranislar-
la karsilasabileceklerinin bilincinde olmalari gerekir.
Cocuklariniza, bu cihazin oyuncak olmadi§ini 6zellikle
belirtin.

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

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan once doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin
uygun oldugunu sorun.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin kalp pili
tasimak, gebelik, eklem veya sinir iltihaplanmalarin-
da, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza basvurun. Uygun olmayan ve cok fazla
egzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gel-
mesi halinde egzersizi hemen birakin ve doktoru-
nuza basvurun: Mide bulantisi, bas donmesi, cok
fazla nefessiz kalma veya go6giiste agri. Eklem
yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde de
egzersizi derhal bitirin.

+ Tedavi amagl egzersizler icin uygun degildir!

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+ Blnyenize gore bu egzersizleri sadece birkag kez
tekrarlayin. Egzersizler arasinda en az bir dakikalik
aralar verin. Yavas yavas yakl. 15 ile 20 veya daha
fazla tekrara kadar artirin.

Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.



« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hare-
ketler yapmayin.

» Egzersiz sirasinda esit 6lctide nefes alip vermeye devam
edin. Nefes alip vermeye ara vermeyin!

Onemli bilgiler

« Eniyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari
Onlemek igin egzersizlere baslamadan 6nce isinma
hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri
yapin.

« Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce ¢cok
yavas baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

» Her kullanimdan énce antrenman gerecini kontrol edin.
Gozle gorilir hasarlar tespit ettiginizde, aleti kullan-
mayin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z
konusu oldugunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden
hemen sonra egzersiz yapmayin.

Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

+ Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya
sahip olmasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

* Ylzuk veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir-
siniz.

+ Rahat kiyafetler giyin.

« Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip
oldugunuzdan emin olun.

Egzersiz alaninda hi¢bir nesne bulunmamalidir. Diger
kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

Esneme
hareketleri

+ Antrenman gereci ayni anda birden fazla kisi tarafindan
kullaniimamahdir.

+ Antrenman aletinin yapisi kesinlikle de§gismemelidir.
DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi vardir

« Antrenman gerecini baska amaclar icin kullanmayin,
Uzerine agir nesneler v.b. birakmayin.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan énce yakl. 10 dakika slreyle 1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket
ettirin:

+ Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi cevirin.

« GO6Gls kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.

+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Esneme
Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

TUm esnetme calismalari icin temel pozisyon:

GOgus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler
hafif kirik, ayak ucglariniz biraz disa dénik.

Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim

> Antrenman aletini 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 1s1g1 gérmeyen bir
yerde muhafaza edin. +10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin
Uzerinde sicakliklara maruz birakmayin.

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

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolay! riin
ambalajindan ilk defa ¢ikarildi§i sirada hafif bir
koku verebilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur.
Urinin ilk kullanimdan énce iyice havalanmasini
saglayin. Koku kisa slirede kaybolacaktir.
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