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Antren ma n pOSteri Ust bacak + kalga Goglis, omuz, + triseps Karin

Baslangi¢ konumu: Bir sandalye arkaligindan veya Baslangi¢c konumu: Sinav pozisyonu, ayaklar kapali Baslangic konumu: Dort ayak konumu, ayak uclarinizla tGzerinde durun, destek parcasini dizleriniz ile sabitleyin.
@ duvardan desteklenmelidir. Ayakta hafif bukdlu dizlerle, olarak parmak ucglarindan destek alinmalidir. Sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diiz, bakislar yere - basi enseye birakmayin.
bir ayaginizi destek parcgasina koyun, diger ayaginizi Bacaklar, sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diz, bakislar Karin ve kalca siki.
doner tutamaktan gecirin. Sirt diz, g6§is yukarida, yere - basi enseye birakmayin. Eller ile omuz genisliginde ddner tutamaklardan destek alin, el arkasi 6ne, kollar diiz, fakat tam olarak diiz dedil.
e & o0 q omuzlar asagiya, bakislar 6ne, karin ve kalga siki. Karin ve kalca siki. Bu anda bantlari hafifce gerdirin.
Gogus, omuzlar + kollar Biseps: Eller ile omuz genisliginde doéner tutamaklardan

Egzersiz: Déner tutamagin oldugu Egzersiz: Her iki déner tutamaklardan 6ne dogru yuvarlayin, bu anda vicudun

Baslangi¢c konumu: Ayakta hafif blikUll dizlerle, ayaklari Baslangi¢c konumu: Ayakta hafif bikall dizlerle, ayak- bacaginizi oldugu kadar yanal BEsie s allnmghdlr, el aris) elss eeery, el Ust kismini indirin, kollari viicut tamamen gerilene kadar fakat yere degmeyecek
kalca genisliginde ayirarak destek pargasina koyun, lar kalca genisliginde ayirarak destek parcasina koyun, olarak yukariya dogru acin. 4'e UZEETIE; S, sekilde 6ne dogru uzatin.

ayak uglari hafifce disari baksin. ayak uclari hafifce disari baksin. kadar sayin ve yavasca baslangic Egzersiz: Viicudunuzu diiz olarak asagiya yerin biraz Bu esnada kollari diiz, fakat tam diiz olmayacak sekilde birakin.

Sirt dliz, g6gus yukarida, omuzlar asaglya, bakislar éne, Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asadiya, bakislar konumuna geri doniin. Yere birak- {istine kadar indirin, bu anda kollari biikiin, fakat , o

karin ve kalca siki. 6ne, karin ve kalca sik. mayin| Vilclida yakinlirakin: 4'e kadar sayIn ve yavasca baslangi¢c konumuna geri donin.

Kollair viicudun yaninda diiz sekilde asagiya tutun. Kollar yanal olarak vicutta egik bir sekilde yukariya . . . . o

Elin arkast ile déner tutamaklari arkaya dogru ve kalga- baksin. Diger bacaginizla tekrar edin. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

yiksekliginde hafifce gergin tutun. Elin arkasi ile doner tutamaklari arkaya dogru

Egzersiz: Doner tutamaklari hafif bakdlu kollarla capraz ve omuzytksekliginde hafifce gergin tutun.

sekilde karin yiiksekligine 6ne dogru ¢ekin, bu esnada Egzersiz: Doner tutamaklari kafanizin tGzerine kadar
omuzlari kaldirmayin. cekin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri 4'e kadar sayin ve yavasga
donan. baslangi¢c konumuna geri Varyant 1
déndn.

Egzersiz: Tek bir déner tutamak ile dne dogdru yuvarlayin,
diger kolunuzu bikin, bu esnada viicuda yakin tutun.

Kolu degistirin. Dizlerde agri

hissedildiginde

Varyant 2 egzersiz derhal
Egzersiz: Her iki doner tutamak ile sona e.rq"'"-
melidir.

yakl. 45° acida 6ne dogru yuvarlayin.
Yan ust bacak

Baslangi¢c konumu: Kalgcaniz ile yanal sekilde destek parcasina oturun, alt bacagi arkaya dogru bikin, Ust bacagi
yana dogru acgin.

Bir eliniz ile yanal olarak viicudun yanindan déner tutamaktan destek alinmalidir, elin arkasi disa dogru, kol diiz,
fakat tam olarak diiz dedil. Diger elinizle kalcadan destek alin.

Sirt, kol ve st bacagi paralel olarak bir diizlemde olmali, bakislar éne. Karin ve kalga siki.

Kollari tam diizles- Triseps Egzersiz: Déner tutamak ile midmkin oldugu
tirmeyin. Bandin - kadar yana dogru dondirin, bu esnada kol
maks. uzama Gﬁéﬂs, s"-t’ + omuz Baslangi¢c konumu: Oturarak, bacaklar hafif bikdla, uzatiimis sekilde (fakat tam olarak uzatiimis
uzunlugu destek pargasi ayaklar ile sabitlenmelidir. degil) birakin, vicudun dst kismini indirin,
=185cm Baslangig konumu: Oturarak, bacaklar hafif biikld, Sirt diiz, bakislar 6ne, gdgUs yukarida, omuzlar asagiya, ancak 6ne veya arkaya bikmeden veya kaydir-
destek pargasi ayaklar ile sabitlenmelidir. ‘&a::” Vg__kaléﬁ SIkLk e dbner tutamak ) madan.
Sirt diiz, bakislar éne, gégus yukarida, omuzlar ollar auz. tlin arkasi 1le aoner tutamaklari arkaya | .
= asaglya, karin ve kalca sikI. dogru tutun yere koyun, sirtin arkasindan hafifge i]i::((j;irrisgglnnuf yavasca baslangic konu
| Déner tutamaklari capraz sekilde tutun, elin arkasi gergin tutun. . '
dis tarafta, g63iis yuksekliginde dizin Gzerinden hafifce Egzersiz: Hafif biikiilmiis kollarinizi, viicudun dist Diger tarafa tekrarlayin.
gergin tutun. kismini daha fazla geriye yaslamadan miimkiin
Egzersiz: Kollari gdgis yiiksekliginde (yere paralel oldugunca arkaya dogru yuvarlayin.

olarak) yanal sekilde arkaya

| «ta hafif " cekin, bu esnada omuzlari

Baslangi¢ konumu: Ayakta hafif bikull dizlerle, ayaklari < oxe kaldirmayin. S ‘

kalca genisliginde ayirarak destek parcasina koyun, Sirt + Saqu kemlm /)
4'e kadar sayin ve yavasca

ayak uglari hafifce disari baksin. Baslangi¢ konumu: Hafif bikiili dizlerle ayakta, ayaklar bas| " :
Sirt dliz, gd§us yukarida, omuzlar asagiya, bakislar éne, kalca genisliginde destek parcasi Gzerinde durun. aslangi¢ konumuna gert [g

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

Omuzlar

karin ve kalca siki. Sirt diiz, g6gus yukarida, omuzlar asagiya, bakislar
Kollari bikerek viicudun yaninda tutun. Elin arkasi ile one, karin ve kalga siki.

doner tutamaklari éne dogru ve omuzyuksekliginde Kollar viicudun 6n tarafindan diiz olarak asagiya dogru,
hafifce gergin tutun. doner tutamaklari elinizin arkasiyla énden kavrayin ve

Egzersiz: Kollari omuz yiiksekliginde yana acin, ancak kalca yuksekliginde hafif gergin sekilde tutun.

omuzlari kaldirmayin. Egzersiz: Doner tutamaklari hafif blikulu kollarla dizin
biraz Ust kismina kadar (st bacagi déndiriin, bu anda
dizleri hafif bikin, kalgay! arkaya dogru cikarin ve kal-
cadan itibaren viicudun st kismini 6ne edin. Omuzlari
kaldirmayin, kambur durmayin!

4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢ konumuna geri
donan.

Karin
4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri déndn.

Baslangi¢ konumu: Yatarak, bacaklar bukult, destek parcasi ayaklarla sabitlenmelidir.
Sirt diiz, bakislar 6ne tavana dogru olmali, omuzlari kaldirmayin, karin ve kalga siki.
Doner tutamaklari elin arkasiyla asagiya dogru kavrayin, hafif bikilmus kollar ile
kalca yiksekliginde hafifce gergin tutun.

Kaymayi onlemek
icin ayaklari duvara
vb. karsi yerles-

tirin. Egzersiz: Déner tutamaklari alt kollar ile gégs yonine dogru cekin, bu esnada dirsek-
leri viicuda yakin birakin, ayni anda viicudun st kismini maks. legen kemigine kadar
yukari dondurin ve karin kaslarinizi siki tutun. Bu arada boynunuzu vicudunuzun Ust
Arka list bacak + kalga kismi ile bir gizgi(ie duracak §ekilde'rahat birakin.

Boynunuzdan dogru yukari cekmeyin!

Baslangi¢ konumu: Dort ayak konumu el ve dizler izerinde,
dizler destek parcasinda. Sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diz,
bakislar yere - basi enseye birakmayin.

Karin ve kalca siki.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dénun.

Bir ayaginizi déner tutamak arasindan sokun,
bu esnada bandi hafif¢e gergin tutun.

Egzersiz: Bacaginizi arkaya dogru kaldirin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna
geri donun.

Diger bacadginizla tekrar edin.

Kaymayi dnlemek

icin ayaklari duvara

vb. karsi yerles-
tirin.

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdiril-
melidir.




Glvenlik uyarilari A

Gulvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya c¢ikabilecek
yaralanmalari ve hasarlari dnlemek icin Grina yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak tzere bu kilavuzu saklayin.
Bu Urlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Fitness Roller kol, bacak, karin ve sirt kaslarini gliclendirme antren-
mani i¢in tasarlanmistir.

Ayarlanabilir diren¢ bantlari sayesinde germe yikind, secilen
egzersize, vicut dlclinlze, kisisel spor seviyenize ve istenilen
egzersiz efektine gore belirleyebilirsiniz.

Fitness Roller evde yapilabilen spor calismalari icin tasarlanmistir
(EN ISO 209571, Sinif H ve DIN 32935 Form A: Germe egzersizi
ekipmani). Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim
icin uygun degildir.

Cihaz azami 100 kg vicut agirhigi olan kisiler icin dizayn edilmistir.
Doner tutamaklarin her biri maks. 43 kg'a kadar dayanikhdir. Cihaza
asiri yiklenmeyin!

Maks. uzatma uzunlugu / bantlarin maks. uzatma kuvveti: Tabloya
bakin.

Agirhk: Yakl. 800 gr

Cocuklar ve bedensel engelliler i¢cin TEHLIKE

Antrenman gereci oyuncak degildir ve kullaniimadigi zaman cocukla-
rin erisemeyecedi bir yerde saklanmalidir. Yaralanmalarin olusmamasi
icin antrenman esnasinda ¢ocuklarin bu gerecten uzak tutulmasi
gereklidir.

Antrenman gereci sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini
tamamlamis genclerin kullanimiicin uygundur.

Cocuklarin antrenman gereci kullanmalarina izin vermeden dnce
dogru kullanimini gésterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari goze-
timsiz birakmayin. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin
dogal oyun icglidiist ve deneyim meraki nedeniyle antrenman gere-
ciyle ilgili beklenilmeyen durumlar ve davranislarla karsilasabilecekle-
rinin bilincinde olmalari gerekir. Cocuklariniza, bu cihazin oyuncak
olmadigini 6zellikle belirtin.

Cocuklari ambalaj malzemesinden ve Urlnden uzak tutun.
Aksi takdirde bodulma tehlikesi ve ayrica bantlar nedeniyle bodulma
tehlikesi vardir!

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan dnce 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 bagvurun. Uygun olmayan
ve cok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulan-
tisi, bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri.
Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde de egzersizi
derhal bitirin.

« Tedavi amach egzersizler icin uygun dedgildir!

Esneme
hareketleri

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

» Tdm eqgzersizlerde sirtinizi diz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif bikin. Kalganizi ve
karninizi sikin.

« Germe bantlarinin uzunlugunu yapacaginiz egzersize, viicut
Olciiniize, giiciiniize ve sporunuza uygun olarak secin. Bunun
icin egzersizin baslangic konumunda 6nceden hafif bir gerilim
olmasi i¢in bantlari ilgili ayaklarin etrafindan destek parc¢asinin
altina baglayin.

Yaralanma tehlikesi vardir! Bantlarin
kaymasini onlemek icin her zaman
dogru sekilde ayagin ince kismina
dolanmis olmasina dikkat edin.

Bant ucunun sabit oturmus oldugunu
her kullanimdan énce kontrol edin.

« Doner tutamaklari, bantlarin heniiz baslangic konumunda hafifce
gergin duracak sekilde tutun.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler
yapmayin. Déner tutamaklarin geri ¢cekilmesine izin vermeyin,
aksine her zaman ayni tempoyla baslangi¢ konumuna geri getirin.

» Egzersiz sirasinda esit 6lglde nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Bantlari cekerken nefes verin
ve birakirken tekrar nefes alin.

» Baslangicta farkh kas gruplariicin en fazla Ug ila alti egzersiz yapin.

Blinyenize gére bu egzersizleri sadece birkag kez tekrarlayin.
Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas

yakl. 15 ile 20 tekrara kadar artirin. Asla halsizlesene kadar egzersiz

yapmayin.

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

Onemli bilgiler

» Bir egzersiz programina baslamadan dnce litfen hekiminizle goru-
serek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

» Eniyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek
icin, egzersizlere baslamadan dnce isinma hareketleri ve egzersiz-
lerden sonra gevseme hareketleri yapin.

+ Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce cok yavas baslayin.

Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Antrenman gereci oyuncak degildir ve kliglik gocuklarin ulasmasina

izin verilmemelidir.

» Her kullanimdan énce antrenman gereci kontrol edin. Gézle gorullr

hasarlar tespit ettiginizde, 6rn. bantlar asinmis, delikli veya yirtik
goOrundyorsa, aleti kullanmayin.

Gerecin tamir islemlerini, sadece uzman atolyeler veya buna benzer

kalifiye kisiler tarafindan yaptirin.

Usullne uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanici icin dnemli

derecede tehlike olusturabilir.

« Ekipmanin ayaklarinda kapaklar mevcuttur. Bunlarin kaybolmamasina
dikkat edin. Her kullanimdan énce mevcut olmalarini kontrol edin.

Ekipmandaki kaymayi dnleyici kapaklar olmadan board'un kaymasindan

veya bantlarin kayip gitmesinden dolayi yaralanma tehlikesi vardir.

+ Uyarl! Germe bantlari asiri sekilde gerdirilmemelidir:
azami uzatma uzunlugu / azami uzatma glcu: tabloya bakiniz.

+ Germe bantlarini aniden birakmadan veya destek parcasindan
kaymadan dolayi yaralanma tehlikesi! Egzersizlerin yapiimasi
sirasinda Fitness Roller ¢ok fazla cekme gerilimi altindadir. Saglam

bir durusta olunmasina mutlaka dikkat edilmelidir. Egzersizi givenli

ve dikkatli bir sekilde gerceklestirin. Cekme bandinin aniden geriye

sicramasindan meydana gelecek yaralanmalari 6nlemek icin cekme

bandinin gergin oldugu egzersizlerde doner tutamaklari glivenli ve
siki bir sekilde elinizde tutun.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu-
dgunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzersiz
yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

Egzersiz yapti§iniz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini
sadlayin. Ancak cereyan olmasini engelleyin.

Yuzik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve germe
bantlarina hasar verebilirsiniz.

+ Egzersiz yaparken kaymaz tabanli rahat giysiler ve spor ayakkabilar

veya coraplar giyin. Ciplak ayakla egzersiz yapmayin.
Giysileriniz egzersiz sirasinda herhangi bir sekilde herhangi bir yere
takilmamalidir. Ayaktaki hareketlerde sadlam durmaya dikkat edin.

Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugu-
nuzdan emin olun. Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamahdir.
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

Zeminin saglam, diiz ve kaymaz olmasi gerekir. Gerekirse altlik
olarak bir fitness mati vb. kullanin.

Cekme bantlarini kapilara, camlara, mobilyalara vb. sabitlemeyin.

Antrenman gereci ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanil-
mamalidir.

Buna ragmen tiim agirliginizi Fitness Roller tutamaklarina
ylUklemeyin, aletin Uzerinde durmayin veya oturmayin!

Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir.

Antrenman aletini érn. kisilere, hayvanlara, nesnelere vs. vurmak
icin, kaldirma kolu, destek vb. olarak kullanmayin.

Egzersiz dncesi: Isinma

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

Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

Omuzlarmizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

Kollarinizi cevirin.

GOgus 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.

TUm esnetme calismalari icin temel pozisyon:

Godus kafesinizi yikseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa dénuk.

Sirtinizi diiz tutun!

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

)

Germe bantlarin uzunlugunu ayarlayin

Ayarlama 37cm 74 cm M cm 148 cm 185 cm Uzatmva
(= maks.) uzunlugu
‘ Hafif (1) ON 28 N 41N 52N | Uzatma giicii
- orta (2) oN 18N 36 N 49 N 60N | Uzatma giicii
Agir (3) ON 28 N 44 N 59N 70N Uzatma glicl
- | A§ (=maks.) 9

o

Bakim

Ddner tutamadin malzemesi tere dayaniklidir, fakat hijyenik kosul-
larda bir antrenman sagdlamak icin arada bir temizlenmesi gerekir.

> Doner tutamaklari gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle -

temizlik maddesi kullanmadan - silin.

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

Temizleme icin temizleme maddesi kullanmayin.

Antrenman aletini dogrudan glines 1s1§1 gérmeyen bir yerde muha-
faza edin.

-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin Uzerinde sicakliklara maruz birak-
mayin.

Antrenman gerecini yiksek sicaklik degisiminden, nemden ve
sudan koruyun.

Uyari! Viicut uzunlugu 185 cm olan bir kisinin kollarini yukariya
dogru uzattiginda maksimum yakl. 210 cm'lik bir bant uzunluguna
ulastiklarini ve bundan dolayi da bantin asiri esnemesi durumunu

dikkate alin.

»
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Tchibo i¢in 6zel olarak Uretilmistir:
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