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Fitness topu ile
Ctr>  antrenman

Degerli Miisterimiz!

Yeni fitness topu sayesinde dengeniz artar ve farkli kas grup-
lariyla antrenman yapabilirsiniz. Bazi egzersizlerde dogru durus
desteklenir veya eklemeleri koruyacak bicimde antrenman
yapilmasi saglanir.

Tirtiklar 6zellikle duyulara ve beden algisina hitap eder.

Giile giile kullanin.

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Gvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin Griini yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak
iizere bu kilavuzu saklayin. Bu {iriin baskasina devredildiginde, bu
kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kendi kendine masaj icin kullanimda arka sayfadaki talimatlari
da okuyun.

Kullanim amaci

Fitness topu, evde kullanima uygun bir spor aleti olarak tasarlanmis-
tir. Spor salonlarinda, topla oynanan sporlarda ve tedavi merkez-
lerinde tedavi amacli kullanimlar icin uygun degildir.

Fitness topu maks. 120 kg yiiklenebilir. Fitness topu yalnizca bu
kilavuz icerisinde belirtildigi sekilde kullanilabilir. Uzerinde uzun
slire oturmayin.

Doktorunuza danisin!

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

- Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
eqgzersizi hemen iptal edin ve doktorunuza basvurun:
Mide bulantisi, bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya goguste
agri. Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

+ Bir egzersiz programina baslamadan dnce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

+ Egzersize baslamadan 6nce 1sinma hareketleri yapin.

+Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk dnce cok yavas
baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

« Fitness topu oyuncak degildir ve cocuklarin ulasamayacaklari bir
yerde bulunmaldir.

+Bu {iriin, bedensel, ruhsal veya diger yetileri fitness topunu giivenli
sekilde kullanamayacak kadar sinirli olan kisiler tarafindan kullani-
lamaz.

- Cocuklarin fitness topunu kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullamimini gésterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gdzetim
altinda tutun. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde sag-
[iga zararli olabilir. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin
dogal oyun i¢giidiisii ve deneyim meraki nedeniyle Griinle ilgili
beklenmedik durumlar ve davranislarla karsilasabileceklerinin
bilincinde olmalari gerekir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu
oldugunda aletle ¢alisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini
saglayin.

Ancak cereyan olmasini engelleyin.
« Fitness topunu agzinizla sisirmeyin. Bas ddnmesi tehlikesi.

+ Her kullanimdan dnce fitness topunun kusursuz durumda olup
olmadigini kontrol edin. Belirgin sekilde hasar gérdiiyse, artik
kullanmamalisiniz.

+ Yiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.

Yaralanabilir ve topa hasar verebilirsiniz.

« Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

- Spor coraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
sadlam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde

coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralana-
bilirsiniz. Orn. kaymayi 6nleyen fitness matlari kullanin.
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- Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m egzersiz alani + 0,6m cevresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmaldir.

« Fitness topu ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilmamali-
drr.

- Fitness topunun yapisi degistiriimemelidir. Uriinii baska amaclar
icin kullanmayn!

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

« Fitness topunu 11 ¢cm'lik nominal boyutundan daha fazla pompala-
mayin. Top tamamen gergin olacak kadar pompalanmamalidir,

maks. 11 cm

- Sogukken sisirmeyin. En az bir saat oda sicakliginda tutun.
Malzemenin tam esneme noktasina ulasmasi zaman alir.

« Fitness topunu sisirmek icin benzin istasyonlarindaki basincli hava
tertibatlarini kullanmayin. Top, asiri derecede sisebilir ve patlaya-
bilir.

- Sisirmek icin sadece hava kullanilabilir.

« Fitness topunu yiiksek sicaklik farklarindan, uzun siireli dogrudan
giines 1sigindan, yiiksek nemden ve sudan koruyun.

- Fitness topunu keskin, sivri veya sicak nesneler ve yiizeylerden
koruyun. Acik alevlerden uzak tutun.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

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

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yap-
mayin. En kolay ydntem, egzersizleri sayilan 6l¢iilerle yapmaktir,
orn. 2 6lgii cekin, 18Icl tutun ve 2 8l¢ii geri birakin. Kendi 6l¢iili
ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

« Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangita farkli kas gruplari icin en fazla iig ila alti egzersiz
yapin. Biinyenize gore bu egzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4 defa).

Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz
yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.
Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi oneririz.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle 1sinin. Bunun icin
viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, dnce ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi cevirin.

- GOgus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalcanizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin ve yanlara savurun.
+ 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
+Bazi esnetme hareketlerini diger sayfada bulabilirsiniz.

+ Tim esnetme caligmalari igin temel pozisyon:
Gogus kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif
kirik, ayakuclariniz biraz disa dénk.
Sirtinizi diiz tutun!

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

1. Yan karin kaslari

2. Diiz karin kaslari

‘ Eklemleri korur:
Kalca eklemini rahatlatir!

Baslangic konumu:

Yan pozisyonda, bacaklar gergin, basinizi kolunuzun alt tarafina yerlestirin, diger elinizle

gdvdenizi destekleyin. Karin ve kalga siki.
Fitness topunu kalca ekleminin altina yerlestirin.

Uygulama:

Gerdirilmis bacaklari miimkiin oldugu kadar cok kaldirin, en az 4 saniye tutun, yavasca

zeminin hemen iizerine kadar indirin.
Diger tarafa tekrarlayin.

4, Karin kaslari

s Boyun
A kaslarini rahatlatir!

Basinizi asiri
zorlamayin!
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Baslangic konumu:
Fitness topunun Gzerine sirt dsti uzanin - Konum: Sirtin Gst bolimi,
elleri ensede birlestirin, bacaklar hafif biikiilii, ayaklar bel genisliginde.

Uygulama:

Ust viicudu karin kaslariyla miimkiin oldugunca kaldirin.
Enseden ¢cekmeyin!

4'e kadar sayin ve yavasca baslangigc konumuna geri dénin.
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3. Yan karin kaslari

Baslangic konumu:

Yan destek, viicudun Gst
kismi ve bacaklar bir ¢izgi
olustursun. Alt bileginizi
fitness topuyla destekleyin.

Uygulama:
Ustteki bacaginizi kaldirin.
4'e kadar sayin ve yavasca
baslangic konumuna geri

doniin.

Diger tarafa
tekrarlayin.
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Topun yuvarlan-
mamasi icin ger-
ginligi koruyun!

‘ Eklemleri korur:
Ayak bilegini rahatlatir

5. Sirtin alt boliimii, kalga + arka uyluk kaslar

Baslangi¢ konumu:
Emekleme konumunda dururken fitness topunda bir dizinizi destekleyin.
Gozler asagida, sirt ve boyun bir ¢izgi olusturur.

s Diz problemi olan
eklemlerde koruyucu

Baslangic konumu:

Sirt dstd konum, kollariniz gevsek bir sekilde yan
tarafta. Bacaklar hafif bikiild, ayaklar kalca
genisliginde. Karin ve kalcayi sikin.

Fitness topunu boynunuza yerlestirin.

Basinizi asiri zorlamayin!

6. Sirtin alt kismi, kalca + arka uyluk kaslari

Secenek 1'in yapilisi:

Her iki bacag da biikiilii sekilde yukariya
yonlendirin ve tutun. 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢ konumuna geri doniin.

Secenek 2'nin yapilisi:

Her iki bacag da biikiilii sekilde yukariya
yonlendirin ve tutun. Sirayla bir bacaginizi gergin
sekilde indirin, 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢ konumuna doniin.

s Derin kaslar

cahstirir!

Bileginizi
fazla germeyin!

Baslangi¢ konumu:

Yerde sirtiistii yatarak dizleri hafif biikiin, ayaklar topun izerinde
yaklasik bel genisliginde durmalidir. Kollar viicudun yaninda.
Fitness topuna bir ayaginizi yerlestirin. Karin ve kalcayi sikin.

Uygulama:
Kalcay! karin kaslarindan yukari dogru kaldirin.
Ust govde ve kollar pozisyonda kalir. Yakl. 4 saniye tutun.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri doniin. Birkag kez tekrarlayin,

ardindan yon degistirin.

Artirma:
Ek olarak serbest bacagi kaldirin,
yakl. 4 saniye tutun.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna
geri doniin.

Birkac kez tekrarlayin,
ardindan yon degistirin.

Baslangi¢ konumu:

Zeminde diz ist, kollar tamamen ice dogru bastirmadan elleri omuz genisli§inde
destekleyin. Sirt diiz, karin ve kalca siki, bakislar yerde.

Fitness topu Gizerine tek elinizi destekleyin.

Uygulama:

Ust gdvdeyi indirin, sirt diiz kalrr.

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri donin.
Birkag kez tekrarlayin, ardindan yon dedgistirin.

Versiyon:
Bacaklar arkaya dogru uzatilmis

sekilde sadece ayaklarla destek alin.
Daha 6nceki gibi uygulama.

etki!
A\

Dikkat!
Diz kapad iizerinde
durmamaldir!

L

Topu diz kapaginin
altina yerlestirin.

Uygulama:
Serbest bacadi gergin sekilde kaldirin, tist gévde ve bacak bir ¢izgi olusturur.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri donin.

Diger tarafa tekrarlayin.

8. Uyluk kaslari

Baslangic konumu:
Fitness topu kiirek kemiklerinin altinda olacak sekilde duvara yaslanin. Bacaklar kalca genisliginde,
biraz 6ne dogru uzatilmis sekilde.

Uygulama:
Uyluk ve baldir yaklasik bir dik a¢l olusturana kadar st gévdenizi fitness topunun tzerinde duvarda
yavasca asagiya dogru yuvarlayarak asagiya dogru yonlendirin. Bu asamada kollar 6ne dogru uzatiimalidir.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna geri donin.

Durma konumu olarak da uygulanabilir.

‘ Dogru

uygulamay destekler:
Sirt diiz durur!
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Gevseme + Masaj

Degerli Miisterimiz!

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilar ve kasiimalar genellikle basit
masaj veya gevseme egzersizleri ile giderilebilmektedir.

Bunun igin topun yiizeyini kiiciik tirtiklar ile donattik.
Egzersizler kaslari gevsetir ve gerer.

Sizlere zinde giinler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

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

Kullanim amaci

Kendi kendine masaj uygulamasina ve esneme egzersizleriicin
olanak saglayan bu fitness topu, daha zinde bir giinliik hayatin
strdurtlmesi icin tasarlanmistir.

Fitness topu evde kullanim amacliyla tasarlanmistir.
Saglik alaninda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin
uygun dedgildir.

Antrenman gereci olarak kullanim icin arka sayfadaki
talimatlari da okuyun.

Doktorunuza danisin!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun. Dokto-
runuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, kalp
yetmezligi, 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 agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Terapi amacli masaj/antrenman igin uygun degildir!

Sadece lenf masaji icin degildir.

- Damar/bag doku gii¢siizIig, oriimcek damar veya varisli damar-
larda az baskiyla biitiin kas boyunca degil, daha kiiciik bolgelere
uygulanmalidir. Bu durumlarda tercihen sadece kalbe dogru masaj
yapin, ters yone yapmayin. Masaj seklini ve boyutunu doktorunuza
danisin.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli tutun -
kambur durmayin! Kendinizi kasmamaya dikkat edin!
Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

- Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.
- Egzersiz sirasinda esit 6lclide solumaya devam edin.
+Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi topun tizerinde gezdirirken,

1.

igne nozulunu hava pompasindaki
depodan cikarin.

2. igne nozulunu hava pompasi iizerine vidalayin.
Valfin hasar gdrmemesi icin igneyi pompalama
isleminden 6nce yumusak sabunlu suyla nem-

lendirin.

3.« ba ](jne nozulunu fitness topunun valfine takin.

Igne bashdi tamamen topun yiizeyinde
bulunana kadar takin. Top halen diizse pompay!
gerekirse biraz egik tutarak tamamen iceri
girmesini saglayin.

igne nozulunun tamamen takilmasi dzellikle ilk pompala-

mada onemlidir ¢iinki valf membrani delinmelidir. Fitness
topunuz kolay bir sekilde pompalanamiyorsa membran delinmemistir.
Bu durumda igne nozulunu disari ¢ekin ve yeniden dayanak
noktasina kadar valfe takin.

4, Fitness topunu, istenilen sertlik derecesine ulasana kadar
yavasca ve siirekli olarak pompalayin. Fitness topu sadece
azami 11 cm'lik bir capa kadar pompalanabilir ¢linkl aksi halde
hasar gorebilir.

+ Hava pompasi disari cekildigi anda valf sizdirmayacak
sekilde kapanir.

+ igne nozulunu hava pompasindaki depoda muhafaza edin.

Havanin bosaltiimasi

Fitness topu amaclariniz igin cok sertse iginde cok fazla hava var
demektir.

1. Biraz hava bosaltmak icin igne nozulunu hava pompasindan
cikarin ve biraz sabunlu su ile nemlendirin.

2.8, jne nozulunu valfe takin.
& g ) 4 . . . o
o2 ET o9 3. Fitness topunun {izerine bastirin. Hava, igne
<
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1. Boyun - sertlik durumunda gevseme ve masaj

Dinlenme konumu:
Enseniz ile fitness topun lizerine yatin. Enseyi cok fazla germeyin!

A\

Enseye cok fazla
yiik bindirmeyin!

Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin. Kollarinizi gergin olmadan viicudunuzun koyun.

Masaj:

Basinizi, sizin igin rahat oldugu sekilde hafifce soldan sada cevirin.
Oneri:

Topun yiiksekligi cok fazlaysa biraz havasini bosaltin.

4. Karin germe + germe / kalca fleksorii germe + kalca

Dinlenme konumu / Karin germe:

Kuyruk kemiginizle fitness topunun {izerine yatin. Belinizi ok fazla ice dogru biikmeyin.

Mobilizasyon / masaj / kalca fleksoriinii germe + kalca:

Kalca bdlgesini hareket ettirmek ve kalgadaki ve sirtin alt bdlimiindeki kaslara masaj

yapmak icin hafifce saga ve sola hareket edin.

Kalca fleksoriinde ve kalcanizda gerginligi hissedene kadar bir bacaginizi kendinize dogru

cekin. Bacagi bu sekilde birkac saniye tutun. Sonra diger bacaga gecin.

7. Sirtin alt boliimii - masaj ve mobilizasyon

2. Karin egzersizi ve arka uyluk kaslarinin gerilmesi

Eaglanqlg konumu:
Enseniz ile fitness topun {izerine yatin. Enseyi ¢cok fazla germeyin!
Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Uygulama:

Bacaklarinizi karin kaslariyla hafifce kaldirin ve bu sekilde tutun.
Sonra bir bacaginizi gergin sekilde viicudunuza dogru cekin.
Taraf degistirme.

5. Sirt masaj

Baslangi¢ konumu:

Fitness topu kiirek kemiklerinin altinda olacak sekilde duvara
yaslanin. Bacaklar kalca genisliginde, biraz 6ne dogru gerilir,
kollar gevsek.

Uygulama:

Viicudunuzun Gst bdlimind duvar boyunca yavasca fitness
topunun lzerinden asagi yuvarlayin ve tekrar yukariya
yuvarlayin.

/

8. Omurganin yanal olarak kaldiriimasi

3. Gogiis germe

Baslangic konumu / Germe:

Fitness topunun {izerine sirt dstii uzanin - Konum: Sirtin Gist bélimd, elleri ensede birlestirin,
bacaklar hafif biikiilt, ayaklar bel genisli§inde. Bu sekilde tutun.
Masaj:

Ust gdvde ile fitness topunun
tizerinde ileri ve geri
yuvarlanarak sirtiniza
masaj yapin.

6. Omuz, iist kolun arka boliimii, yan sirt boliimii + gogiis kaslari germe

Baslangi¢ konumu:
Diz ¢dkmiis konumda viicudunuzun iist bélimiini dne dogru biikiin - sirt diiz! - ve 6ne dogru uzatilmis
kolunuzu masaj topunun tizerine yerlestirin.

Germe:
Kolunuz fitness topunun iizerindeyken
ileri geri yuvarlanin.
Esnekligi artirmak icin
viicudunuzun st balimini
yere dogru itin.

9. Boyun kaslarinin rahatlamasi

i

Germe:

Ayakta veya diz ¢okilmis halde. Fitness topunu koltuk altina sikistirin. Kolunuzu
rahat sekilde asagiya dogru sarkitin. Gerginligi hissedene kadar basinizi hafifce
diger tarafa dogru egin. Taraf degistirme.

Ayrica rotator manset cevresindeki kaslari giiclendirmek icin de iyidir:

uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina Pac ¢ nozulundan cikar. Basinizi diiz tutun. Fitness topunu kolunuzun iist bélimiiyle viicudunuza karst
dikkat edin. ; Z g(};:;og o 4. Istenilen sertlik derecesine ulasildigi anda Dinlenme konumu / omurganin kaldiriimasi: bastirin. Yakl. 4 saniye tutun, sonra gevseyin.
- Fitness topunu sadece, lizerine rahat bir sekilde yatabileceginiz 0 0o@0 o©®” igne nozulunu disari cekin. ﬁ Yan konumda dstteki bacak uzatilimis, alttaki ise stabilizasyon icin hafif acili sekilde, basinizi alttaki kolunuza Taraf degistirme.
kadar pompalayin. Gerekirse pompa ignesi ile biraz havasin 209 292% dayayin, diger elinizle viicudunuzu destekleyin.
bosaltin. —eTeeeres Akut sirt problemleri  £itnass topunu belin altina yerlestirin. Bu sayede omurga kaldirilir. 10. Ayak masajl
Bakim sadece danisildiktan

sonra miimkiindir! ~~ Yanal karin kaslarlnlqantrenmam:
Karin ve kalcayi sikin. Ustteki gergin bacagi miimkiin oldugu kadar ¢ok kaldirin, en az 4 saniye tutun,
yavasca zeminin hemen {izerine kadar indirin.

Diger tarafa tekrarlayin.

D> ihtiyac oldugunda, fitness topunu yumusak, suyla hafif nemlen-
dirilmig bir bezle silerek temizleyin.

Baslangi¢ konumu:

Fitness topuna, belinizin altinda olacak sekilde uzanin, bacaklar hafif bikiill, bas ve kollar
gevsek.

Statik uygulama: Baslangic konumunu koruyun, karin gerginligini iyice hissedin.

Dinamik 1 uygulamasi:

Kalca kemiginizi yukari ve asagi hareketlerle sirtinizin alt bdlimiinii hareket ettirin.

Bu asamada kalcanizi gerin ve sirtinizin alt blimind fitness topuna karsi bastirin.
Dinamik 2 uygulamasi:

Bacaklarinizi sagdan sola yavasca e§erek sirtinizin alt béliimiine masaj yapin ve hareket

Muhafaza etme

D> Muhafaza edilen yerde az alan kaplamasi igin yukarida aciklan-
digr gibi topun havasini bosaltabilirsiniz.

« Fitness topunu als bir 1sitma sisteminin ya da baska 11 kaynak-
larinin yakininda tutmayin.

+Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim Griinleri Griiniin malze-
mesine etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz birakmamak
icin gerekirse Uriinlin altina kaymayan bir altlik yerlestirin ve
Urinl 6rn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza edin.

Baslangi¢ konumu:
Dururken veya otururken ayaginizi fitness topu iizerine koyun.

ettirin.
Dikkat! Bacaklarinizi sadece sizin icin rahat oldugu kadar sagdan sola hareket ettirin. ‘ Omurgayl lﬁ.\lyquu Iam?..t i izerind fleri eri I
Akut sirt problemleri olmasi durumunda dnceden doktorunuza veya fizyoterapistinize destekler! yaginiziTIEness topunun Uzerinde yavasca tierl gert yuvariayin.

danmisin. Once sadece hafif hareketlerle baslayin.

et
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Esneme hareketleri
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