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Giivenlik uyarilari A

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya
cikabilecek yaralanmalari ve hasarlari énlemek igin Grin
yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.
Gerektiginde tekrar okumak Gzere bu kilavuzu saklayin.

Bu (riin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Denge pedi

Kullanim amaci

Denge pedi kaslarini gliclendirdiginiz ve denge hissini destek-
leyen yoga, meditasyon ve denge calismalari icin idealdir.
Calismalar baslangicta kisa sireler halinde yapilsa dahi dizenli
antrenman yapilmasi halinde sonuclar hizla gézle gorilebilir.
Cunkd minderin dengeli olmamasi kaslari ve bdylece viicudun
gerilmesini destekleyen denge hareketleri yapiimasini saglar.

Asagidaki sayfada denge pedi ile uygulayabileceginiz bazi
calismalar bulabilirsiniz. Esasen itme grubu kaslari ve derin
kaslar calistirilir. Koordinasyon ve denge daha iyi duruma
getirilir.

Denge pedi evde yapilan calismalar icin tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun
dedildir.

Degerli Miisterimiz!

Yeni denge pediniz yoga, meditasyon ve denge calismalari
icin idealdir.

Ayni sekilde egzersiz ¢alismalarinizda antrenman gereci
olarak da kolay ve etkilidir: Minderin dengeli olmamasi
kaslari, 6zellikle de itme grubu kaslarini ve derin kaslari
ve boéylece viicudun gerilmesini destekleyen denge
hareketleri yapilmasini saglar.

Minderi ayrica yerde yapilan ¢alismalarda lzerine otur-
mak, basinizin altinda ya da dizlerinizi korumak lizere
althk olarak da kullanabilirsiniz.

Ve yoga ile meditasyon calismalarinda ise viicut ve zihin-
sel konsantrasyon icin kolay ancak son derece uygun bir
ortam sunar.

Cocuklar ve bedensel engelliler i¢in TEHLIKE

+Bu Urin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri denge pedini
guvenli sekilde kullanamayacak dizeyde sinirli olan kisiler
tarafindan kullanilamaz. Bu uyari, dzellikle denge
bozukluklari olan kisiler icin gecerlidir.

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

Yaralanma TEHLIKESi

+Denge pedi kaymaz malzemeden Uretilmistir. Buna ragmen
diz yerlerde, 6zellikle de yanal yiklenme halinde kayabilir.
Bu nedenle minderin altina ¢alismalar icin gerekirse kaymaz
bir altlik, 6rnedin bir jimnastik minderi yerlestirin.

Yeni denge pedinizi gile giile kullanin.

Tchibo Ekibiniz

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi denge pedi

ambalajindan ilk defa ¢ikarildigi sirada hafif bir koku
olusumu olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur.
Kullanmadan énce denge pedini iyice havalandirin. Koku kisa
sire iginde kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini saglayin!

+ Terleme nedeniyle Ust ylzey kaygan duruma gelebilir.
Bu durumda minderi silerek kurulayin. Gerekirse spor ¢orap
kullanin.

Doktorunuza basvurun!

+Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

*Yanlis ya da asiri egzersiz, saghgi olumsuz yénde etkileyebilir.
Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun:

Mide bulantisi, bas dénmesi, cok fazla nefessiz kalma,
goguste agri veya diger diizensizlikler.

Antrenman

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+TUm eqgzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde
bosluk olmamasina dikkat edin! Ayakta dururken
bacaklarinizi hafif bikin. Kalca ve karni sikin.
G6Gus kafesinizi ylikseltin, omuzlarinizi asagi
cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz disa
doénik!

«Eqgzersizleri esit oranda tempoyla yapin.
Sarsintili hareketler yapmayin.

*Egzersiz sirasinda esit dlclide nefes alip vermeye
devam edin. Nefes alip vermeye ara vermeyin!

*En iyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yara-
lanmalari dnlemek icin, egzersizlere baslamadan
once 1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra
gevseme hareketleri yapin.

T ——— . Bedeninizi calist lisik dedilseniz ilk 6 k
Musqangsposttion edeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk &nce ¢o

yavas baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi
derhal bitirin.

+Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu
oldugunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen
sonra egzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi
tlketin.

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

*Egzersiz yaparken rahat kiyafetler giyin. Giysileriniz (6rnegin
uzunlugu) egzersiz sirasinda herhangi bir sekilde herhangi bir
yere takilmamalidir.

+ Tercihe gore ¢iplak ayakla antrenman yapin. Minder Uzerin-
deki denge hareketleri vasitasiyla dzellikle ayaklarda bulunan
kaslar da cahstirilir.

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

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan &nce yakl. 10 dakika sireyle i1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket-
ettirin:

+ Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi gevirin.

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

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

+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini burada bulabilirsiniz.
TUm esnetme calismalariicin temel pozisyon:

Gogus kafesinizi ylikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa dondk. Sirtinizi diiz tutun! Her
hareket icin yakl. 20-35 saniye slireyle bu pozisyonda kalin.

Bakim ve muhafaza etme

Denge pedi %100 yiksek elastik ve kapall gdzenekli
TPEKOpUkten olusur. Malzemesi tere dayaniklidir. Pedi hijyenik
nedenlerden dolayi gerektiginde yumusak, hafif nemli bir
bezle ve temizlik maddesi kullanmadan silin.

Denge pedini dogrudan glines 1si§ina maruz birakmayin.
Yatay sekilde yerlestirin ve (zerine agir nesneler birakmayin.

Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim trtnleri Grinin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir.

Zeminlerde iz birakmamak igin gerekirse trtinln altina
kaymayan bir althk yerlestirin ve Grind 6rn. uygun bir kutu
icersinde muhafaza edin.

Esneme
hareketleri
Alt bacak Karin kaslari Omuzlar, sirt, kalga + list bacak arkasi Kalca + list bacak

Sirt UstU yatarak denge pedi Gzerine uzanilir, bacaklar
Uzerine konur, topuklar yere yerlestirilir, eller ensede.

Baslangi¢c konumunu alin. Ayaklar
omuz genisliginde yan yana, eller

bele konur. - .. . e e e o
Karin gerilir ve vicudun dst bdlimd mimkin oldugu kadar

yukari kaldirihr. Sirtin alt bdlimid denge pedi tGzerinde kalir.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri dondn.

Ayak uclari yerden kalkmadan
oldugunuz yerde ydrdyan.
Ayaklariiyice yuvarlayin.

Baslangi¢ konumunu alin. Ayaklar omuz
genisliginde yan yana, kollar yanda serbest.

Ayak bilekleri uzatilir ve viicut agirhgi ayak
parmaklari kdkine verilir. 4'e kadar sayin
ve yavasca baslangic konumuna geri dondn.
Sonra ayak bilekleri blkillr ve vicut
agirhg topuklara verilir. 4'e kadar sayin

ve yavasca baslangic konumuna geri
dénan.

Karin

Denge pedine gecilir, bacaklar yerlestirilir, sirt diiz, vicut
kollarla yandan desteklenir.

Bacaklar bikuli sekilde kaldirilir, ayni anda kollar 6ne dogru

diz tutulur, bakislar 6nde. 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri donin.

Secenek:

Sadece topuklarla denge
pedi tGzerinde durun.

Ayak uclari yukari cekilir.

Sirt germe

Minderde karin Gzerinde uzanilir, viicut uzatilir ve ayak uclari
omuz genisliginde yan yana yere konumlandirilir. Kollar kaldirilir
ve dirsekler omuz hizasinda tutulur. Kolun alt bdlimleri 6ne
bakar. G6zler asa§lya bakar.

Sirtin alt bélimu gerilir ve vicudun Ust b&lUmU kaldirihir.

Gozler asagdlya yonlendirilmis sekilde kalir.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri dontn.

Yanal karin kaslari

Denge pedine yan sekilde oturulur, Ust bacak Ust Uste durur,
alt bacak vicudun arkasina cekilir. Kolun alt bélimuyle
denge pedi (zerinde destek alinir. Ust bacak ve viicudun tist
bélimi tek bir dogrultuda durur.

Kalca yanal olarak, st bacak, vicudun st bolimi ve kafa tek

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri dénln.
Taraf dedistirme.

uzatilir ve viicudun st bolimU arkaya edilir. Sirt bu asamada

bir dogrultu olusturuncaya kadar yukariya gerilir, sirt diiz kalr.

Dort ayak durusunda, dizler denge pedi Gizerinde. Sirt diz,
bakislar asadiya dogru, sirt ve kafa bir cizgi olusturur.

Bir bacak kaldirilir ve arkaya dogru uzatilir ve ayni anda
zit taraftaki kol kaldirihp éne dogru uzatilir. Sirt diiz kalr,
bakislar asagiya yoneltilmis sekilde kalir. 4'e kadar sayin
ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dondn.

Taraf degistirme.

Baslangi¢ konumunu alin.
Ayaklar omuz genisliginde yan yana,
kollar yatay sekilde 6ne bakiyor.

Diz ve kalga bukulur ve viicut,
Ust bacak neredeyse yere paralel
kalacak sekilde edgilir.

Sirt diz tutulur.

Dizler ayak ucu Uzerinde olmali.

4'e kadar sayIn ve yavasca

donun.

Uzerine dayanilan bacakta bacagin alt bélimi, denge pedi
Gzerinde artik sadece diz kalacak sekilde kaldirilir.

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdirilme-

lidir.
Abdiiktorler, addiiktorler, karin kaslari
Yan durumda kalca ile denge pedi Uzerine uzanilr ve vicut
uzatilir. Kolun alt bélim yukariya dogru uzatilir ve kafa

kolun Ust béliminde dinlendirilir. Diger el viicudun éniinde
destek saglar.

Her iki bacak yanal sekilde mimkin oldudu kadar kaldirilir.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri dénin.

Taraf degistirme.

Abdiiktorler

Tek bacakla denge pedi lizerinde
durulur ve daha iyi bir denge icin
kollar yana agllir.

Serbest bacak duz tutulur ve yana
dogru mimkin oldugu kadar acihr.
4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢ konumuna geri dénin.

Taraf degistirme.

Secenek:

Sadece tek ayakla denge
pedi tzerinde durun. Kollar
kal¢ada bitisik durumda.

Taraf degistirme.

Sirt, kalga + list bacak arkasi

Minderde karin Gzerinde uzanilr, viicut uzatihr ve ayak uclari
omuz genisligine kadar yan yana yere konumlandirilir. Kollar
bakild, dirsekler omuzlarin yaninda, kolun alt bélimi éne
bakiyor. Gozler asagiya bakar.

Bir bacak kaldirilir ve ayni anda zit taraftaki kol kaldirilir
ve 6ne uzatilir. Gozler asagiya yonlendirilmis sekilde kalir.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢c konumuna geri dénln.

Taraf degistirme.

Sirt germe, kalca, omuz kaslari

Baslangi¢c konumunu alin. Taraf degistirme.
Eller belden destek alr. Agirhk 7
bacaga verilir, diger bacak hafif
kaldirtlir,

Sirt diiz konumda 6ne dogru
egilir, serbest bacak arkaya
dogru uzatilir ve zit taraftaki
kol 6ne dogru bacak, st
viucut ve kol tek bir
dogrultuda
oluncaya kadar uzatihr.
4'e kadar sayin ve
yavasca baslangig
konumuna geri
doéndn.




