@ Mutlaka okuyun!

Step tahtasi

(&> Antrenman Talimati

Degerli Miisterimiz!

Sportif performansinizi yeni step tahtaniz ile arttirin!

Bu kilavuzda; step tahtasi ile saglikli egzersiz yapma ve temel hareketler
hakkinda onemli bilgiler bulabilirsiniz. Gerektiginde tekrar okumak iizere

bu kilavuzu saklayin.

Bu iiriin bagkasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Yeni step tahtanizi giile giile kullanin.

Tchibo Ekibini ‘
I ibiniz “@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Kendi giivenliginiz icin A

Kullanim amaci

- Step tahtasi ile dayanikhlik, esneklik ve kas gelistirici egzersizler yapabilir-
siniz. Step tahtasi ile yapilan egzersizler kondisyonunuzu gelistirir. Viicut
organlarindaki kan akis arttirilip kalp ve dolasim sistemi aktif olarak
kullanilir.

- Beslenmeye dikkat ederken step tahtasi ile yapilan diizenli egzersizler ile
yag yakarak kilo vermeye baslarsiniz. Bu konudaki detayli bilgiler icin dok-
tora veya beslenme uzmanina danisabilirsiniz.

- Step tahtasi kaydirmaz yiizey ile donatilmistir.

- Step tahtas, spor aleti olarak evde kullanmak igin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

+ Uygun viicut agirhgr: Azami 120 kg.

Cocuklar icin TEHLIKE

- Step tahtasi oyuncak degildir ve kullanilmadi§i zaman ¢ocuklarin erisemeye-
cegi bir yerde saklanmalidir. Yaralanmalarin olusmamasi i¢in antrenman
esnasinda cocuklarin bu aletten uzak tutulmasi gereklidir. Step tahtasi
sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini tamamlamis genglerin
kullanimi i¢in uygundur.

+ Kullanicinin bu cihazin nasil kullanilmasi gerektigini bildi§inden veya kulla-
nirken bilen birisi tarafindan denetlendi§inden emin olunuz. Ebeveynler
ve diger gdzlemci bireyler sorumluluklarinin bilincinde olmalidirlar; ¢iinki
cocuklarin dogal oyuncu icgiidiileri ve deneysel davranislari nedeniyle,
step tahtasinin uygun olmadigi durumlar ve davranislar séz konusu olabilir.
Cocuklariniza, bu aletin oyuncak olmadigini 8zellikle belirtin.

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

Yaralanma TEHLIKESi

+ Uriinii her zaman kaydirmaz bir zeminde kullanmaniz gerekir. Kaydirmaz
zemin {izerine ayrica kaydirmaz bir altlik kullanmaniz tavsiye edilir.
Antrenman esnasinda iiriin kayarsa (orn. yanlis basiimas), agir yaralanma
tehlikesi olusabilir!

- Bu alet, uygun olmayan kullanim durumlari nedeniyle yaralanmalara
neden olmamasi icin bir yetiskin tarafindan dikkatlice monte edilmelidir.
Aletin ancak dogru sekilde monte edildikten sonra kullanilmasina 6zen
gosterin.
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- Egzersiz yaparken rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin.
Giysileriniz egzersiz sirasinda herhangi bir sekilde herhangi bir yere takilma-
malidir. Ayakkabilar ayaga sikica oturmali ve kaymayan bir tabana sahip
olmalidir.

Antrenman esnasinda her yone dogru (min. 60 cm)
yeterince bos hareket alani gereklidir. Antrenman
alaninda baska nesnelerin bulunmamasi gerekir

+ Antrenman aleti ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilimamalidir.
- Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir.

« Cihazin giivenligini saglamak icin antrenman aletini her kullanimdan 6nce
malzeme hasari ve asinma bakimindan kontrol edin, dzellikle baglant nokta-
larini. Montajinin da dogru sekilde yapiimig olmasini saglayin. Goriiniir hasar
varsa gereci kullanmayin. Kullanima devam etmeden dnce onarim islemlerini
uzman bir atdlye veya buna benzer uzman kisi tarafindan gerceklestirin. Usu-
[ine uygun olmadan yapilan tamir islemleri kullanici i¢in dnemli derecede
tehlike olusturabilir.

+ Antrenman aleti normal step antrenmani icin uygundur. Kasten ve siddetli
bicimde {izerinde ziplamayin. Bu nedenle {irlin zarar gdrebilir.

« Eniyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek icin, egzer-
sizlere baslamadan 6nce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme
hareketleri yapin.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i sz konusu oldugunda
aletle calisma yapmayin.
Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

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

+ Tlim egzersizler igin gecerli uyari: Yavas ve, az tekrar yaparak baslayin.
Formunuz iyilestikce, alistirmalari kademe kademe zorlastirin. Kendinize ¢ok
fazla yiiklenmeyin.

+ Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza bagvurun. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagli§inizi
tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bag donmesi, ok
fazla nefessiz kalma veya gdgiste agri. Gerilme nedeniyle meydana gelenin
otesinde eklem ve kas agriniz varsa, egzersiz yapmayl hemen birakin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

+ Bazi boyalar, plastikler veya mobilya bakim {r{inleri kaymayi dnleyen ayaklari
bulunduklari yiizeye etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminin izerinde iz
birakmamak igin gerekirse aletin altina kaymayan bir altlik yerlestirin.

Bakim

D> Step tahtasini ilik su, sabun ve yumusak bir bez kullanarak temizleyin.
Step tahtasini tekrar kullanmadan dnce iyice kurumasini saglayin.

+ Her tirlt ¢ikartma, boya ve kimyasal madde step tahtasina zarar verebilir.
Step tahtasini serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriinii, giines isigindan ve
ayrica sivri, keskin veya sert cisim ve yiizeylerden koruyun.

Step egzersizleri esnasinda - yiiklenmenin tiiriine ve yerine gore - step
tahtasi ve ayaklar arasinda bir bosluk olusabilir. Bu durum bir eksiklik
dedildir ve Grliniin glivenligine veya saglamligina bir etkisi yoktur,
sadece tasarim dolayisiyla yiikiin yaylanmasi esnasinda meydana gelir.



Esneme hareketleri

Teknik bilgiler

Model: 355837

Olciiler: Yakl. 645 x 340 x 153 mm (Ux G x Y)
Agirhk: Yakl. 4,2 kg

Yakl. 120 kg

Tchibo igin 6zel olarak tiretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

Yiikleme:

Uriin gelistirmeleri cercevesinde iiriinde teknik ve dizayn degisikligi yapma
hakkimiz saklidir.

Saglikli bir egzersiz icin

Aleti kuracaginiz yeri secerken yeterince bos bir alan olmasina dikkat edin.
Secilmis olan yer en az 2 x 2 m alana sahip olmalidir. Calisma alaniniza, bir
diisme sonucunda size zarar verebilecek hicbir nesne cikinti yapmamalidir
(8rn. kapi kollari). Zemin diiz olmalidir.

- Step tahtasinin zemine temas ettigi kismi kaymaz dzelliklidir. Yine de her
egzersiz dncesinde step tahtasinin kaymamasi icin saglam durdugundan
emin olun. Gerektiginde kaymayan bir althik kullanin, bu sayede zemin de
korunmus olur. Step tahtasinin kaymamasi igin tahtaya daima tstten
basin.

Ambalajdaki ayaklar sayesinde step tahtasinin yliksekligini ayarlayabilir ve
egzersiz siddetini arttirabilirsiniz. Fakat dncelikle ayaksiz olan en diisiik seviye
ile baslayin. Ancak bu seviyede kendinizi gelistirdikten sonra step tahtasini
bir seviye yiikselterek egzersizlerinizin siddetini arttirabilirsiniz.
Genel Bilgiler

- Baslamadan 6nce ,,Kendi giivenliginiz icin" bolimin{ okuyun.

+ Viicudunuza cok fazla yiiklenmekten sakinin. Kendinizi yorgun hissettigi-
nizde ve dikkat eksikligi soz konusu oldugunda step tahtasiyla egzersiz
yapmayin. Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz cok yavas baslayin.

- Kendinizi cok fazla yormamaya dikkat edin. ilk haftalarda kisa egzersiz
siireleri uygulayin.

+ Egzersizden 80 dakika dnce gida alimini kesin, mideniz bog olmali.
Egzersiz sirasinda ve sonrasinda yeterince sivi tiketin.

- Saghg tehlikeye atabilecek egzersizlerden sakinmak igin germe ve I1sinma
hareketleri, egitimli antrendrlerin gdzetiminde dgrenilmelidir. ilave olarak
ilgili yayinlardan farkli duruslar 6grenilebilir.

+ Yavas bir sekilde bagslayin ve yavas bir sekilde bitirin.

- Hareketler sirasinda derin ve esit sekilde nefes alip verin. Hareketin zor-
layici bdlimiinde nefes alin ve rahatlamaya gectiginizde nefesinizi verin.
Nefesinizi tutmayin!

+ Tlm egzersizler igin gecerli uyari: Sirtinizi diiz tutun! Karin kaslarinizi
sikin.

- Antrenman igin uygun giysiler giyin (8rn. bir esofman). Onemli olan kiya-
fetlerin rahat ve hava geciriyor olmasidir, fakat herhangi bir yere takilma-
masl igin cok gevsek olmamalidir.

Hedefler

Step tahtasi ile yapilan uygun bir eqzersiz programlari ile ayni anda farkli
sonuglar elde edilebilir:

+ Genel dayanikliligin arttiriimasi
+ Hareket ve koordinasyonun iyilestirilmesi

+ Bacak, kol ve viicut merkezindeki kaslarin sikilastiriimasi ve giiclendiril-
mesi

+ Metabolik faaliyetlerinin iyilestirilmesi
+ Kisiye kendini iyi hissettirmek
Diizenli calisma

Uzmanlar, formun korunmasi icin diizenli bir ¢alisma tavsiye ediyorlar. Basarili
eqgzersiz sonuglari elde etmek icin diizenli bir calisma programi gereklidir. EGer
haftada 1veya 2 defa egzersiz yaparsaniz dayanikhliginiz esit seviyede kalir.

Eger haftada 3 veya 4 defa egzersiz yaparsaniz dayanikliiginiz oldukca gelisir.

Egzersizlerinizin siiresi, ilk haftalarda yakl. 10-15 dakika olmalidir. Zamanla
stireyi arttirabilirsiniz. Viicudunuzu asiri bir zorlanmadan korumak amaciyla

60 dakikalik bir egzersiz siiresi asiimamaldir.

Size step tahtasi ile haftada en az 2 veya 3 defa yakl.

20 ila 30 dakikalik egzersizler yapmanizi tavsiye ediyoruz.
Zamanla egzersiz sikhgini ve siddetini arttirabilirsiniz.
Baslangicta kendinizi ok fazla zorlamayin, egzersiz siire-
sini zamanla arttirin. Uzun siiredir spor yapmadiysaniz
egzersizlere baslamadan 6nce doktorunuza danisin.

Egzersizlerinizi boliimlere ayirma

Tek bir antrenman ¢alismasi {ic asamadan olusmalidir:
1. Isinma: 5 ila 10 dakikalik bir isinma ve gevseme
hareketleri ile kaslarinizi caligmaya hazirlarsiniz.

2. Egzersiz yapma: 20 ila 30 dakikalik yogun, fakat ¢ok
yormayan bir ¢calisma. )

3. Soguma: Son olarak da gevseme ve esnetme egzer-
sizleri yapin.

Egzersiz oncesi: Isinma
Egzersize baglamadan dnce yakl. 10 dakika sireyle isinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket
ettirin:

+ Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi gevirin.

+ GOgis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket
ettirin.

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

+ 0Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Esnetme

Tiim esnetme calismalari icin temel pozisyon: Gogiis
kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa doniik. Sirtinizi diiz tutun!
Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda
kalin.

Kurulum
Step tahtasi (yiiksek)

Ayaklarin takilmasi
duyulabilir ve his-
sedilebilir bicimde
olmalidir!

Step tahtasi (alcak)

Ayaklarin takilmasi
duyulabilir ve his-

sedilebilir bigimde
3 olmaldir!



Step egzersizleri

=9 Baslangic durusu:
1ayak uzunlugu
kadar step tahta-
sinin dniinde,
ayaklar paralel,
hafif agik.

Sol ayaginizla
step tahtasina
cikin.

Adim serisini takip edin. 2-3 dakika sonra ayak degistirin: Sa§ ayak ile baslayin.
Baslangicta kollarinizi serbest birakin.

V-step adim serisi Basic step ile aynidir. Farkli olarak egzersize genis adimlarla bas-
lanir. Baslangig Durusu: 1ayak uzunlugu kadar step tahtasinin 6niinde -> sol ayak step

tahtasinin istiine -> sa§ ayak step tahtasinin {istiine -> sol ayaginizla inin -> sa§ ayag-

nizla inin ve tekrarlayin. 2-3 dakika sonra ayak degistirin: Sag ayak ile baslayin.

Giic ve denge egzersizleri
Kalca + iist bacak

A\

melidir.

Baslangic konumu: Bir aya§iniz step tahtasinda, digeri yerde olacak sekilde, dizler
hafif biikiilmiis, sirt diizlestirilmis, gobek ve kalca gergin, bakislar ileri. Denge sag-
lamak icin kollar yanda hafif kaldirilir.

Hareket: Yerde duran bacaginiz ile, iki diziniz de yakl. 90° biikiilene kadar ¢cdmelin,
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ pozisyonuna donin.

Arkadaki diz yere temas etmemelidir (= Hamle adimi konumu).

Diger bacaginizla tekrar edin.

Dizlerde agr
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdiril-

Sag ayaginizla
tahtadan tekrar
inin.

Sag ayaginizla
step tahtasina
cikin.

Sol ayaginizla
tahtadan tekrar
inin.

Egzersizin yo§unlugunu arttirmak icin daha sonra kollarinizi da hareket ettire-
bilirsiniz, 6rn. her adimda ileri, yukari, yanlara ve tekrar asagi yonde. Daima aya-
ginizin tiim tabani ile ve ayni zamanda diiz bir sekilde Step tahtasina basmaya
dikkat edin!

Knee lift

Knee lift adim serisi Basic step ile aynidir. Farkli olarak step tahtasinin iistiindey-
ken bir bacagimizi 90° yukari kaldirin. Baslangi¢ durusu: 1ayak uzunlugu kadar
step tahtasinin 6niinde -> sol ayak step tahtasinin {istiine -> sa§ ayaginizi 90° kaldirin
-> saf ayaginizla inin -> sol ayaginizla inin ve tekrarlayin. 2-3 dakika sonra ayak degis-
tirin: Sag ayak ile baslayin.

Ust viicut

Baslangi¢c konumu: Dizinizi step tahtasinin tstiine koyun. Ellerinizi omuz genisli-
ginden biraz fazla olacak sekilde yere koyun. Sirtiniz diiz, gdbek ve kalganiz gergin
olsun. Kollarinizi biikmeyin.

Hareket: Ust viicudunuzu miimkiin oldu§unca indirin (rahatsiz olmadi§iniz siirece).
Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.

ipucu: Duruma gore dizlerin altina bir havlu veya ince bir yastik yerlestirin.



Over the top

Baslangi¢ durusu Sag ayaginizla Sol ayagi- Sag ayagi- Sol ayaginizla
1ayak uzunlugu step tahtasina nizla step ly nizla tahta- tahtadan
kadar step tahta- cikin. tahtasina dan tekrar tekrar inin.
sininyaninda, cikin. inin.
ayaklar paralel,
hafif acik.

Simdi sol aya§inizla baslayin. Adim serisini degistirerek yakl. 2-3 dakika boyunca

tekrarlayin.

Superman Side leg lift

Side leg lift adim serisi Basic step ile aynidir. Farkli olarak bir ayaginizi step tahta-
sindayken yana dogru gerin ve iki kolunuzu da yana dogru agin. Baslangic
durusu: 1ayak uzunlugu step tahtasinin dniinde -> sol ayak step tahtasinin stiine ->
sa@ ayaginizi yana dogru gerin ve kollarinizi yanlara dogru acin-> sag ayaginizla
tahtadan inin -> sol ayaginizla tahtadan inin ve tekrarlayin. 2-3 dakika sonra ayak
degistirin: Sag ayak ile baslayin.

Superman adim serisi Basic step ile aynidir. Farkli olarak step tahtasinin iistiindey-
ken bir bacaginizi arkaya dogru esnetin ve kollarinizla ne dogru edgilin. Baslan-
gi¢ durusu: 1ayak uzunlugu step tahtasinin dniinde -> sol ayak step tahtasinin iistiine
->sa§ aya§inizi arkaya dogru gerin ve kollarinizla 8ne dogru egilin -> sag ayaginizla
tahtadan inin -> sol aya§inizla tahtadan inin ve tekrarlayin. 2-3 dakika sonra ayak
dedistirin: Sag ayak ile baslayin.

Tiim viicut
Dengesini
saglama

Baslangic konumu: Ayaklar kalca genisliginde, dizler
hafif bikidlmis, sirt diizlestirilmis, bakiglar ileri, gébek
ve kalga gergin.

Burada denge tahtasi 6zellikle ayak eklemlerindeki
sabitleyici kaslara etki eder.

Sabit kalma egzersizler

Ellerinizi denge tahtasinin {istiine koyarak ya da

yandaki tutacaklari kavrayarak destek olun. Bu egzer-

sizde denge tahtasini yatay pozisyonda miimkiin
oldugunca uzun siire tutmaya calisin.

Unutmayin: Diizenli nefes alin!

Kalca ve iist bacak arka kaslari

Baslangic pozisyonu: Denge tahtasi dniinde yatin ve
ayaklarinizi denge tahtasinin Gistiine koyun. Kalganizi,
{ist viicudunuz ve uylugunuz bir ¢izgi olusturana
kadar kaldirin.

Hareket: Denge tahtasindan destek alarak uylugu-
nuzla soldan saga sallanin.



