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(@ Antrenman talimatlari

Sinav tutamaklari

Degerli Miisterimiz!

Sinav tutamaklari size sinav ile ilgili egzersizlerinizde cesitli
varyantlar sunar - hem acemiler hem de profesyoneller igin
uygundur. Tutamaklari kolayca degistirerek, egzersiz aletinizi

statik veya sabit olmayan veya dinamik olarak kullanabilirsiniz.

Sayfanin diger tarafinda bu alet icin tasarlanmis bazi egzersiz
ornekleri bulabilirsiniz.

Egzersizinizde basarilar dileriz!

Tchibo Ekibiniz
Kendi giivenliginiz icin

+ Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanma-

lar1 ve hasarlari 6nlemek icin Griind yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar
okumak tzere bu kilavuzu saklayin. Bu {iriin baskasina
devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

+Bu {iriin komple gdvde kaslarinin ayrica 6n uyluklarin,
alt kollarin ve tricepslerin giiclenmesi icin kullanilir.

+ Bu egzersiz aleti kullanim sinifi H'ye uygundur ve ev ici spor
aleti olarak tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi
merkezlerinde ticari kullanim icin uygun dedgildir.

« Her bir egzersiz aleti maks. 100 kg yiiklenme icin tasarlan-
mistir. Cihaza asiri yiiklenmeyin!

Doktorunuza danisin!

+ Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza bagvurun.
Doktorunuza sizin igin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

- 0zel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, kalp
yetmezligi, gebelik, dolagim problemleri, eklem veya sinir
iltihaplanmalari, ortopedik rahatsizlik durumlarinda egzer-
sizler konusunda doktorunuza basvurun. Uygun olmayan
ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,

eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide
bulantisi, bas dénmesi, zor nefes alma veya gogiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Tedavi amach eqzersizler icin uygun degildir!

Esneme egzersizleri

N X A
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Uriin numarasi: 397 285

Boyut: yakl. 184,5 x 181 x 108,5 mm
Agirlik: yakl. 800 g / Set

Cocuklar ve bedensel engelliler igin TEHLIKE

- Egzersiz aleti oyuncak degildir ve kullaniimadi§i zaman
cocuklarin erisemeyecedi bir yerde saklanmalidir.
Yaralanmalarin olusmamasi icin egzersiz esnasinda
cocuklarin bu aletten uzak tutulmasi gereklidir.

- Egzersiz aleti sadece yetiskinlerin veya fiziksel/-psikolojik
gelisimini tamamlamig genclerin kullanimi igin uygundur.
Cocuklarin egzersiz aletini kullanmalarina izin vermeden
dnce dogru kullanimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar
cocuklari gozetim altinda tutun. Velilerin ve diger denetleyen
kisilerin, cocuklarin dogal oyun icgiidiisii ve deneyim meraki
nedeniyle egzersiz aletiyle ilgili beklenmeyen durumlar
ve davranislarla karsilasabileceklerinin bilincinde olmalari
gerekir. Cocuklariniza, bu aletin oyuncak olmadigini 6zellikle
belirtin.

+ Gozetim altinda olmayan ¢ocuklari Griinden uzak tutun.
Ambalaj malzemesinden de uzak tutun. Aksi takdirde
bogulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESi

+ Diz eklemlerinizi korumak icin dizlerinizin altinda her zaman
bir fitnes mati vb. kullanin.

+ Hareketli olmaya alisik degilseniz ilk basta yavasca baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini
saglayin. Ancak cereyan olmasini engelleyin.

« Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilir ve alete hasar verebilirsiniz.

+ Egzersiz esnasinda rahat kiyafetler giyin.

« Zemin, diiz, piiriizsiiz, sa§lam ve yeterince sert olmalidir.
Uzun tiiyld halilar uygun degildir. Kullanim esnasinda aletin
zemine yiiksek basing uyqulayacagina dikkat edin. Bu durum
hassas zeminlerde ezilmelere neden olur. Uygulamaya gore
(makarali veya makarasiz) tas, fayans veya benzeri yiizeyler
ayrica kisa tiyll, sik dokunmus halilar veya doseme malze-
mesi uygundur.

« Egzersiz aleti ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanil-
mamalidir.

+ Aletin Uizerine ¢ikmayin.

Egzersiz esnasinda
yeterli hareket alanina
sahip oldugunuzdan
emin olun. Diger kisiler-
le aranizda yeteri kadar
mesafe olmalidir.
Egzersiz alaninda hicbir
nesne bulunmamalidir.
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- Egzersiz aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir. Egzersiz

aletini burada agiklananlar disinda bagka amaglar icin kullan-
mayin.

- Egzersiz aletinin giivenligini saglamak icin aleti her egzersiz-

den dnce hasar ve asinma bakimindan kontrol etmelisiniz.
Gozle goriilir hasarlar tespit ederseniz aleti kullanmayin.
Aletin tamir islemlerini, sadece uzman atélyeler veya kalifiye
kisiler tarafindan yaptirin. Usuliine uygun olmadan yapilan
tamir islemleri kullanici icin dnemli derecede tehlike olus-
turabilir.

+ Her egzersizden dnce usuliine uygun montaj bakimindan

kontrol edin.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz
+ Alet ile uygun gorilmiis egzersizleri yapin (arka sayfadaki

egzersizlere bakin). Egzersizleri tarif edildigi gibi yapin.
Dogru durusa dikkat edin. Usuliine uygun olmayan veya
asiri egzersiz saglik sorunlarina neden olabilir.

+ Egzersize yemek yedikten hemen sonra baglamayin.

Baslamak icin en az 30 dakika bekleyin. Kendinizi rahatsiz
hissediyorsaniz, hasta ya da yorgunsaniz veya konsantras-
yonunuzu etkileyecek bagka unsurlar séz konusu ise egzersiz
yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari

onlemek icin egzersizlere baglamadan dnce Isinma hareket-
leri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri yapin.

- Baslangicta egzersizleri viicut durumuna bagli olarak sadece

birkag kez tekrarlayarak yapin. Egzersizler arasinda en az
bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar
yiikseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler
yapmayin. Egzersizleri sayma ddéngiileri halinde uygulamaniz
daha kolay olur, 6rn. 2 déngii cekme, 4 dongii tutma ve
2 dongi geri gitme. Kendi 6l¢lt ritminizi bulana kadar
bunu deneyin.

+ Egzersiz sirasinda esit 6l¢iide nefes alip vermeye devam
edin. Nefesinizi tutmayin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

+ Egzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozulmasina
izin vermeyin. Egzersiz esnasinda dikkatinizin dagilmasina
izin vermeyin.

+ Egzersizler esnasinda sirtinizi diiz tutun - belinizde bogluk
olmamasina dikkat edin! Kalca ve karninizi sikin.

+ Kendinizi fazla yormayin. Eqzersizleri sadece giicliniiziin
yettigi kadar uygulayin. Egzersiz esnasinda herhangi bir
agri hissederseniz, 0 egzersizi hemen yarim birakin.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika isinin. Bunun igin
viicudunuzun boliimlerini teker teker hareket ettirin:

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme egzersizlerini bu sayfanin st tarafinda bulabilir-
siniz. Her pozisyonda yakl. 20-25 saniye durun.

Bakim

- Aleti gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle - temizlik
maddesi kullanmadan - silin. Deterjan kullanmayin.

« Egzersiz aletini dogrudan giines 151§1 gérmeyen bir yerde
muhafaza edin. -10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin {izerinde
sicakliklara maruz birakmayin.

+Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim driinleri Uriiniin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz
birakmamak igin gerekirse Griiniin altina kaymayan bir altlik
yerlestirin ve Griindi drn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza
edin.

Tchibo icin 6zel olarak Gretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg,
Germany
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www.tchibo.com.tr/kilavuzlar



Dikkat! Aletleri paralel olarak yonlendirin, aksi halde

Degistirme
varyantlar

o

Tutamakli makaralar Sadece tutamak Tutamaksiz makaralar Tutamak ile sabit olmayan temel Tutamaksiz kombinasyon Tutamakli kombinasyon

Egzersiz ornekleri
Sabit sinav cekme
Pozisyon: eller omuzlarin altinda

Pozisyon: Sinav pozisyonu (veya dizlerden destek alarak), ayak uglarinda durus. Sirt
ve ense bir ¢izgi hizasinda diiz, bakislar yere - basi enseye birakmayin. Karin ve kalca
siki. Eller ile aletlerden destek alin, el arkasi 6ne, kollar diiz, fakat tam olarak diiz dedil.

Egzersiz: Viicudunuzun dst kismini indirin, 4'e kadar sayin, yavasca baslangig
konumuna geri doniin.

Versiyon: Eller birbirine yakin Versiyon: Eller birbirinden uzak
pozisyonu pozisyonu
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Dinamik sinav cekme

One dogru hareket
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Sabit triseps destegi Pozisyon: Otururken, bacaklar hafifce kaldiriimis. Egzersiz: Govdenizi omuzlardan hareketle yukariya
Sirt diiz, gbzler 6ne bakiyor. Viicut gergin. dogru bastirin, 4'e kadar sayin, yavasca baslangig
Elleriniz ile aletlerden destek alin, kollariniz diiz, konumuna geri doniin.

omuzlar yukar cekilmis.

Pozisyon: Dort ayak durusu. Sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diiz, bakislar yere - basi  Egzersiz: Cihazlar ile dne dogru siiriin bu anda viicudun Gst kismini indirin, kollari
enseye birakmayin. Karin ve kalga siki olmali. viicut tamamen gerilene kadar fakat yere degmeyecek sekilde 6ne dogru uzatin.
Elleriniz ile omuz genisliginde aletlerden destek alin, kollar diiz, fakat tam diiz degil. Bu esnada kollari diiz, fakat tam diiz olmayacak sekilde birakin.4'e kadar sayin

ve yavasca baslangic konumuna geri donin.

A Yaralanma tehlikesi vardir!

Dizlerde agri hisse- Egzersizi ayakta gergeklestirmeyin.
dildiginde egzersiz-

ler derhal sona

erdirilmelidir.

One dogru hareket




