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Bolster
D

Kendi glivenliginiz icin

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

Gerektiginde tekrar okumak lizere bu kilavuzu saklayin.
Bu iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci
Bolster denge ve kas sistemini gl¢lendirmek lzere tasarlanmistir.

Bolster oturak, yastik vb. amacgla kullaniimak icin tasarlanmamistir.

Bolster, spor aleti olarak evde kullanmak icin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Bolster azami 100 kg yilike dayanikhdir.
Bolster ayni anda sadece bir kisi tarafindan kullaniimalidir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+ Antrenmana yemek yedikten hemen sonra baslamayin. Baslamak icin en az
30 dakika bekleyin. Kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz
veya konsantre olmanizi etkileyecek baska unsurlar s6z konusu ise, antrenman
yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

+ Eniyi antrenman sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek icin, antrenman-
lara baslamadan 6nce i1sinma hareketleri ve antrenmandan sonra gevseme hareket-
leri yapin.

+ Baslangicta farkli kas gruplariicin en fazla (g ila alti egzersiz yapin. Blnyenize gore
bu egzersizleri sadece birkag kez tekrarlayin.

Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas yakl. 10 ile 20 tek-
rara kadar artirin.
Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.

+ Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapmayin. En kolay
yontem, egzersizleri sayilan élcllerle yapmaktir; érn. 2 6lci cekin, 16I¢cl tutun ve
2 0lcu geri birakin. Kendi 6l¢dlu ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

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

+ Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

+ Egzersizleri konsantre olarak yapin. Egzersiz esnasinda bagka islerle ilgilenmeyin.

+ Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk oimamasina dikkat edin!
Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalganizi ve karninizi sikin.

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

« Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giiciiniiziin yettigi kadar uyqu-
layin. Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hissederseniz, o egzersizi hemen
yarim birakin.

+ Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gormek icin deneyimli bir fitness
antrendriinden yardim istenmesini oneririz.

Esneme hareketleri

‘_@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar Uriin numarasi: 333 520
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Onemli bilgiler

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu ve ne tiir bir
egzersiz plani yapabilecedinizi sorun.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, érnegin kalp pili tasimak, gebelik, dolasim prob-
lemlerinde, 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 bulantisi, bas dénmesi, cok
fazla nefessiz kalma veya goguste agri.

Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde de egzersizi derhal bitirin.

« Tedavi amacli egzersizler icin uygun dedgildir!

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE
« Bu Urin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri Girtini gtivenli sekilde kullanamayacak
dizeyde sinirli olan kisiler tarafindan kullanilamaz. Bu uyari, 6zellikle denge bozuk-
[uklari olan Kisiler icin gecerlidir.

+ Cocuklarin Grind kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kullanimini gdsterin ve
egzersizler bitene kadar ¢cocuklari gézetim altinda tutun.
Hatali veya asiri antrenman yapilmasi halinde sagliga zararl olabilir.
Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun icglidiisi ve deneyim
meraki nedeniyle Urinle ilgili beklenmedik durumlar ve davranislarla karsilasabile-
ceklerinin bilincinde olmalari gerekir. Cocuklari 6zellikle Grinin bir oyuncak olmadigi
konusu hakkinda uyarin. Uriinii cocuklarin ulasamayacagi bir yerde muhafaza edin.

Yaralanma TEHLIKESI

+ Bazi calismalar ¢cok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. ilk baslarda bolsterin kontroliinii
kaybetme veya kaymayi dnlemek icin ikinci bir kisiden yardim alabilirsiniz.

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

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

» Ylzlk veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve Bolster hasar verebilirsiniz.
+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

« Zemin diiz olmahdir. Fakat mutlaka saglam ve glvenli bir durusa sahip olmaniza
dikkat edin. Kaygan bir zeminde c¢iplak ayakla veya coraplarla antrenman yapmayin,
aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymay!i nleyen fitness matlari kul-
lanin. Bu 6zellikle yerde yapilan egzersizler igin dnerilir.

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

+ Her kullanimdan 6nce riiniin kusursuz durumda olup olmadigini kontrol edin.
Eder hasar varsa Urind kullanmayin.
Urtintin tamir islemlerini, sadece uzman atélyeler veya buna benzer kalifiye kisiler
tarafindan yaptirin. Usuliine uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanicricin
onemli derecede tehlike olusturabilir.

+ Bolster yapisi kesinlikle deGismemelidir. Bolster amaci disinda kullaniimamalidir.
+ Adgizla sisirilimemelidir. Bas dénmesi tehlikesi!

Egzersiz oncesi: Isinma

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

« Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi cevirin.

« GO6§Us kafesinizi 6ne, 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.

Tdm esnetme calismalariicin temel pozisyon:
Gogus kafesinizi yikseltin, omuzlarinizi asadi cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz
disa dondk. Sirtinizi diiz tutun!

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

Bolsteri sisirme
« Uriini yiiksek sicaklik farklarindan, uzun siireli dogrudan giines 1sigindan, yiiksek
nemden ve sudan koruyun.

« Uriind sisirmek icin benzin istasyonlarindaki basincli hava tertibatlarini kullanmayin.
Hava yastigi asiri derecede sisebilir ve patlayabilir.

+ Dolum maddesi olarak sadece hava kullaniimalidir.

+ Hava yastigini asla soguk durumdayken sisirmeyin

+ Hava yastigini nominal blykliginden (yakl. 210 x 600 mm (@ x L)) daha fazla
sisirmeyin.

« Urtini keskin, sivri veya sicak nesneler ve yiizeylerden koruyun. Acik alevlerden uzak
tutun.

1. Hendz sisirilmemis hava yastigini kili-
fina gecirin - sisirme valfi kifin bas
kismindaki fermuarh kisim yoniinde
olmalidir - ve kilifin uzun kismindaki
fermuari kapatin.

2. Kilifin baslik kismindaki fermuari acin
ve hava pompasinin ucunu valfe sokun.

3. Hava yastigina hava pompalayin.

Pompa, pistonu cekerken de iceriye
iterken de hava yastigina hava pompalar.

Hava yastigi hicbir zaman sonuna kadar
sisirilmemelidir. Egzersizin tiiriine gore
yastiga daha fazla veya daha az hava
pompalanabilir. Ancak her zaman yas-
tigin icine 5-10 cm bastirilabilmelidir.
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4. Pompay! valften ¢ikarin ve havanin kag-
mamasi icin deligi parmadginizla tutun.

5. Kapatma tapasini takin. Hizli hareket
edin, aksi halde pompalanan havanin
blyUk bir kismi kacar.

6. Kilifin baslk kismindaki fermuari
kapatin.

Bakim

+ Yastigi gerektiginde yumusak, suyla hafif islatiimis bir bezle silerek temizleyin.
D> Kilif 30 °C'de makinede yikanabilir.
icine dikilmis olan etikete dikkat edin.
> Hava yastigini hassas mobilya veya zemin Uizerinde birakmayin.
Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Urlnleri hava yastiginin malzeme-
sine etki edebilir ve yumusatabilir.
istenmeyen lekeleri dnlemek icin hava yastigini kilifinda séniik olarak saklayin.

%100 PVC
80% pamuk, 20% polyester

Malzeme Hava yastigi:

Kilif:

Boyutlar (sisirilmis durumdayken): yakl. 210 x 600 mm (@ x L)

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolay! iriin ambalajindan ilk defa ¢ikarildigi
sirada hafif bir koku olusumu olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Urtiniin
iyice havalanmasini saglayin. Koku kisa slirede kaybolacaktir. Yeterince havalan-
masini saglayin!
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Bolster ile egzersiz

1. Kalca + arka bacak kaslari

Baslangi¢ konumu: Sirtlistli yatarak dizleri hafif bikin, ayaklar bolste-
rin tizerinde yaklasik bel genisliginde durmalidir.
Kollar viicudun yaninda. Karin ve kalga siki.

Uygulama: Kalcanizi, Gst viicudunuz ve uylugunuz bir cizgi olusturana
kadar kaldirin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dénin.

Varyant 1a. +Sirtin alt bolimu

Baslangi¢c konumu:
1. hareketin son pozisyonunda durun.

Uygqulama:
Bir bacagi yukari uzatin.

4'e kadar sayin ve yavasca
baslangic konumuna geri déndn.
Taraf de§istirme.

2. Ust diiz karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Sirtiistl bolsterin Gstlinde yatarak elleri ensede birles-

tirin, dizleri bel genisliginde bukun.

Uygulama: Vicudun Gst kismini karin kaslarindan hareketle olabildigince
ylkseltin - bu esnada dirsekleri 6ne dogru cekmeyin. Enseden ¢ekmeyin!
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri donun.

3. Alt karin + i¢ uyluk kaslari

Baslangi¢ konumu: Sirtlsti yatarak bacaklari havaya kaldirin ve bols-
teri iki aya@in arasinda tutun.
Kollar viicudun yaninda. Karin ve kalga siki.

Uygqulama: Bacaklari yavasca yakl. 45°'ye kadar indirin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri dénun.

4. Ust bacak, karin, omuzlar + kollar

Baslangi¢ konumu: Yerde diz ¢cokerken on kollari bolsterin tzerine yerles-

tirin; bilekler omuz hizasinin altinda olmalidir.

Uyqulama: Kalcay! ayaklar yardimiyla kaldirarak ,,Yoga kdprusu” konu-
muna getirin: Bacaklar ve st viicut bir G¢gen olusturur.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri dénln.

Bas donmesi veya
bulanti durumunda
egzersizi hemen
sonlandirin.

6. Bacak kaslari+ 6n uyluk
kaslarinin ve bel biiken
kaslarin gerilmesi

Baslangi¢ konumu: Bir bacagin Ustiinde
bolsterin éniinde dururken diger ayagin st
kismini bolsterin Uzerine yerlestirin. Kollari
hafifce yanlara acarak dengeyi saglayin, alt
sirt dik, g6gUs diz, karin ve kalca gergin
olmalidir.

Uygulama: Kaldirdiginiz ayakla bolsteri
arkaya dogru yuvarlayin. Ust viicudu asa-
giya dogru indirin, bu esnada 6n bacadgi
bidkin (= hamle adimi durusu).

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangi¢ konu-
muna geri dondn.
Taraf degistirme.

Giic ve stabilite
gerektirir!

Derin kaslar

Bolster stabil olmayan bir alt zemin olusturmasi sayesinde her
egzersizde derin kaslarin da dengeyi korumak igin istemsiz olarak
calismasini saglar.
Ozellikle bir veya her iki ayagin bolsterin {izerine kondugu egzersizlerde
ayak bileklerini giglendirirsiniz.

7. Bacak kaslari + kalca

Baslangi¢ konumu: Adim durusunda
on ayadi bolsterin lizerine yerlestirin.
Kollari hafifce yanlara acarak dengeyi
saglayin, alt Sirt diiz, g6gis yukarida,
karin ve kalga siki.

Uygulama: Ust viicudu diiz olarak asa-
§iya indirin, bu sirada her iki bacag!
bikin. Arkadaki diz yere temas etme-
melidir (= Hamle adimi).

4'e kadar sayin ve yavasca baslangig
konumuna geri donan.

Taraf de§istirme.

9. Govde, karin, omuzlar + kollar

Baslangi¢c konumu: Yatarken bolsteri baldirlarin altina yerlestirin.
Kafa, sirt ve bacaklar bir ¢izgi olusturur. Karin ve kalga siki.

Uygulama: Bacaklari bolsteri yuvarlayarak éne dogru cekin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri dénun.
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Varyant 9a. + Kalca + arka bacak kaslari

Baslangi¢ konumu:
9. egzersizin son konumundan, her iki diz bolsterin Ustline gelene kadar
yuvarlayin.

Uygqulama:

Bir bacak arkaya dogru uzatilir.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri donin.
Taraf degistirme.

5. Yan karin kaslari 8. Omuzlar, sirt, kalca + Ust bacak arkasi

Baslangi¢ konumu: Bolsterin lzerinde yan yatarak alttaki bacagi arkaya bikin ve Baslangi¢ konumu: Bolsterin tzerinde ylzikoyun yatarken dn kollari yere koyun;
Ustteki bacagi uzatin. Alttaki kolu 6ne uzatin, Ustteki kolu kirarak yukarida tutun. bacaklar dliz ve ayaklar bel genisliginde olmalidir. Karin ve kalca siki.

Karin ve kalca siki. Uyqulama: Kollari yana kaldirin; st vicut ve bacaklar bu sirada oynamamalidir.

Uygulama: Ust viicudu karin kaslariyla mimkiin oldugunca yukariya kaldirin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri dénin.
Enseden ¢cekmeyin!
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri dontn.

Taraf degistirme.

10. Kollar, omuzlar, karin + 6n uyluk

Pozisyon: On kollar bolsterin (izerinde olacak sekilde dirsek durusuna gecin.
Bas, sirt ve bacaklar diiz olmalidir. Karin ve kalca siki.

Varyant 2a. + on uyluk

Bu pozisyonda durun.
Baslangi¢ konumu:

2. hareketin son pozisyonunda durun.

Uygulama: Bacaklari kaldirin
ve yavasca ,bisiklet strin”.




