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Fitness bandi ile antrenman

‘,@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari dnlemek icin Grind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak {izere bu
kilavuzu saklayin. Bu {riin baskasina devredildi§inde, bu kilavuz
da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Fitness bantlari kaslarin giiclendirilmesine yonelik antrenman igin
ongorilmUstir. Yesil bantlar en disiik dirence sahiptir ve bu yiizden
yeni baslayanlar icin en uygunudur. Mavi bantlar en yiiksek dirence
sahiptir ve bu yiizden bilen kisiler icin daha iyidir. Ancak yapilacak
egzersize gdre bantlari degistirebilirsiniz.

Egzersiz bantlari DIN 32935 uyarinca ev icerisinde spor aleti olarak kul-
laniimasi igin tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde
ticari kullanim icin uygun degildir.

Burada belirtilen egzersizler disinda baska bir egzersiz yapmayin.
Banda viicut agirhginin tamamiyla yiiklenmeyin.

Doktorunuza basvurun!

« Egzersizlere baglamadan 6nce doktorunuza basvurun. Doktorunuza
sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gdgiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

+ Bir egzersiz programina baslamadan dnce litfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

+ Egzersize baslamadan dnce 1sinma hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce cok yavas bas-
layin. Act veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- Egzersiz bantlari oyuncak degildir ve cocuklar tarafindan erisilme-
melidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi s6z konusudur!

+ Cocuklarin bantlari kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde
saglida zararl olabilir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu
oldugunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

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

+ Her kullanimdan dnce bantlari kontrol edin. Biri delinmis veya
yirtilmis goriintiyorsa artik kullaniimamalidir.

- Kullanimdan 6nce ve kullanim esnasinda bantlarin tutamaga dogru
sekilde sabitlenmis olmasini kontrol edin. Klape yerine oturma-
missa bantlari asla kullanmayin, ciinkii bu klape kullanim
esnasinda bandin ¢oziilmesini onler!

- Bandi egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde: Sabitlediginiz yerin
bandin cekis giiciine karsi koyacak kadar saglam olduguna emin
olun; Masa ayag vb. kullanmayin!

Keskin kenarli nesnelere sabitlemeyin! Kapilara veya pencerelere
sabitlemeyin.

+ Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilirsiniz.

- Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

- Spor coraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
saglam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde

coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralana-
bilirsiniz. Orn. kaymayi 6nleyen fitness matlari kullanin.

- Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m egzersiz alani + 0,6m cevresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Bir fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-
malidir.

- Fitness bantlarin yapisi degistirilmemelidir. Bantlari amacinin
disinda kullanmayin!

+ Uyari! Bantlar asiri gerilmemelidir:
Bandi sadece elastik olarak miimkiin oldugu kadar gerdirin,
maks. 1850 mm (kuvvet = 20,5 N yesil bant / 25,0 N mavi
bant +/-%20). Asiri kuvvet ile bunun disina germeyin, aksi
takdirde materyali zarar gorebilir.
Bilyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir.
Bu egzersizler icin daha uzun bantlar gerekli olabilir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalga ve
karninizi sikin.

- Bandi daima saglam tutun; bu sayede elinizden kaymaz.

Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun
dogrultusunda diiz tutun.

+ Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yap-
mayin. Bandin geri ¢cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman
ayni tempoyla baslangig konumuna geri getirin. En kolay yontem,
eqgzersizleri sayilan dlciilerle yapmaktir, 6rn. 2 6l¢i cekin, 18l¢l
tutun ve 2 6lcii geri birakin. Kendi 6I¢li ritminizi bulana kadar
bunu deneyin.

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

- Baslangicta farkli kas gruplari icin en fazla G ila alt| egzersiz
yapin. Biinyenize gore bu egzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4 kez).

Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
10 ila 20 tekrara kadar yikseltin. Asla halsizlesene kadar egzer-
siz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

+ Yapilan eqgzersize ve istenen gerginlige gdre diisiik direng seviyesi
icin yesil renkli bandi veya yiiksek direnc icin mavi renkli bandi
kullanin; bu sayede duruslari dogru yapabilir, ayni zamanda da
yeterli gerginligi saglayabilirsiniz. EGer egzersiz 8 ila 10 tekrardan
sonra zorlasmaya basliyorsa dogru direng giiciini ayarlamissiniz
demektir.

Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi oneririz.

Egzersiz dncesi: Isinma

« Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle isinin. Bunun
icin viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

+ Omuzlarmizi kaldirin, indirin ve cevirin.

«Kollarinizi cevirin.

- GOGus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
- Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
+ 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

+Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

« Tiim esnetme calismalari i¢in temel pozisyon:
Gogiis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif
kirik, ayakuclariniz biraz disa donik. Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim
« Sivri veya keskin bir aletle temasa gecti§inde bant zarar gérebilir.

Bu yiizden halkalari ¢ikarin ve egzersiz sirasinda miimkiin oldugun-

ca ayakkabi giymeyin. Banda tirnaklarla zarar vermemeye dikkat
edin.

- Bantlari giines 151§1 ve sicakliktan koruyun; aksi takdirde kirilgan
hale gelebilir. Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayin. Ayrica
bantlari keskin, sivri veya piiriizlii yiizey ve cisimlerden de koru-
yun. Bantlari depolamadan dnce gerekirse biraz talk pudrasi ile
tozlayin, aksi takdirde bantlar olumsuz ¢evre kosullarinda birbirine
yapisabilir.

A Bant degisimi:

Alerjiye neden
olabilecek, dogal kauguk
lateks kullanilarak
iiretilmistir.

1. Klapeyi ¢ikarin
2. Bandi biraz yukari dogru itin ve 90° dondirin.

3.Bandi asagiya dogru bastirarak cikarin - miimkiinse her iki bas
parmaginiz ile dstten. Banttan asagi dogru cekmeyin!
Aksi halde bant aniden yerinden ¢ikabilir ve sizi yaralayabilir.

4. Diger bandi tutamaktan itin.

5. Bandi 90° dondiiriin ve dogru sekilde
yerine oturacak sekilde tutamaga cekin.

6. Klapeyi oturtun.
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Her kullanimdan once
tutamaktaki klapenin
ve bandin yerine siki
oturmasini kontrol edin.
Klapenin kaybolmama-
sina dikkat edin!

1. Biseps

Baslangi¢ konumu:
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Hafif biikiili dizlerle bandin Gzerinde durun, ayaklar kalca genisligin-
de acik. Belinizin diiz olmasina dikkat edin, bakislar dnde.

Band, hafif bikilmis kol ile viicuttan gergin tutun, kollar gévdeye
bitisik olmali, el ylizeyleri dne dogru bakmalidir.

Uygulama:

Ayni anda kollari viicudun 6niinde gdqiis yiiksekligine kadar cekin.
Kollarin st kismi konumunda kalir.

Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

2. Delta / Trapez

Baslangi¢ konumu:

Hafif biikild dizlerle bandin {izerinde durun, ayaklar kalca genisli-
ginde acik. Belinizin diiz olmasina dikkat edin, bakislar dnde.
Bandi, hafif bikilmis kol ile viicuttan gergin tutun, Gst kol
gdvdeye bitisik olmall, el ylizeyi ice dogru bakmalidir.

Uygulama:

Diiz kolunuzu yandan omuz yiiksekligine kadar yukariya dogru cekin.
Kolunuzu yavasca tekrar baglama noktasina getirin.

Taraf degistirme.

/ |

=

Baslangi¢ konumu:
Kolay adimda durun, bant 6n ayagin altinda. Belinizin diiz olmasina
dikkat edin, bakislar dnde. Bandi, hafif biikiilmiis kollar ile viicuttan
gergin tutun, kollar gévdeye bitisik olmall, el ylizeyleri gévdeye
dogru bakmaldir.

Uygulama:

Diiz kollarinizi ayni anda gévdeden omuz yiiksekligine kadar yukariya
dogru cekin.

Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

UYARI!
Bandi fazla
gerdirmeyin!

Baslangi¢ konumu:

Hafif biikild dizlerle bandin Gizerinde durun, ayaklar kalca genisli-
ginde acik. Viicudunuzun Gst kismini yakl. 45° 6ne dogru egin. Beli-
nizin diiz olmasina dikkat edin, bakislar dnde. Bandi, hafif bikiil-
miis kollar ile viicuttan gergin tutun, el ylizeyleri ice dogru
bakmalidir.

Uygulama:

Diiz kollarinizi ayni anda omuz yiiksekligine kadar yukariya
dogru cekin.

Kollarinizi yavasca tekrar baglama noktasina getirin.
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Esneme hareketleri
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Baslangi¢ konumu:

Bantla bir ayagin cevresinde bir halka olusturun ve diger ayagi iki
kez cekilen banda yerlestirin. Dizler biraz bikilmis, ayaklar kalca
genisliginde. Belinizin diiz olmasina dikkat edin, bakislar dnde.
Elin ylzeyi gdvdeye bakacak sekilde her iki tutamagi bir elinizle
uylukta hafifce gergin tutun.

Uygulama:

Kolunuzu biikmeden, viicudunuzun Gst kismini bandin direncine
karsi yana dogru biikiin.

Viicudun Ust kismini yavasca baslangi¢ pozisyonuna getirin.
Taraf degistirme.

6. Sirt, kalca + bacaklarin arkasi

Baslangic konumu:

Hafif blikili dizlerle bandin iizerinde
durun, ayaklar kalca genisli§inde acik.
Viicudunuzun Gst kisimi yakl. 45° 6ne
dogru egin.

Belinizin diiz olmasina dikkat edin,
bakislar dnde. Her iki tutamadi her iki
elinizle kavrayin. Bandi, hafif biikilmis
kollar ile viicuttan gergin tutun.

Uygulama:

Kolun durusunu degistirmeden viicudu-
nuzun Gst kismini dogrultun. Belinizin
diiz olmasina dikkat edin. Yavasca tekrar
baslama noktasina donin.

7. Alt karin kaslari

Baslangic konumu:

Yere uzanin ve bacaklariniz diiz konumdayken bandi ayaklarinizin
cevresinden gegcirin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin!

Bandi, hafif biikiilms kollar ile gergin tutun.

Uygulama:

Bacaklari gerdirilmis halde karin kaslarindan yukariya dogru
kaldirin. Bacaklarinizi yavasca, ancak yere degdirmeden tekrar
baslama noktasina getirin.

8. Kollar, omuz, Sirt + arka bacak kaslari

Baslangi¢ konumu:
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Baslangi¢ konumu:

Hafif biikiili dizlerle bandin {izerinde durun, ayaklar kalca genis-
liginde acik. Belinizin diiz olmasina dikkat edin, bakislar 6nde.

Bandi, hafif biikiilmiis kollar ile viicuttan gergin tutun, kollar gévdeye
bitisik olmali, el ylizeyleri gdvdeye dogru bakmalidir.

Uygulama:

Ayni anda kollarinizi viicudunuza yakin sekilde yukari dogru -
dirsekleriniz omuz seviyesine, elleriniz gogiis seviyesine kadar cekin.
Kollarinizi yavasca tekrar baglama noktasina getirin.

4-ayak pozisyonuna gegin, bir ayaginizi bandin bir tutamagindan gecirin, bandi di§er bacagin dizinin altina sabitleyin.
Belinizin diiz olmasina dikkat edin. Basinizi gerdirmeyin. Boyun, omurga ile ayni hizada olmalidir.

Uygulama:

Bacaginizi bant ile diiz bir sekilde arkaya dogru uzatin. Bacaginizi baslangi¢ pozisyonuna geri getirin. Taraf degistirme.

Baslangi¢ konumu:

Bandi fazla
gerdirmeyin!

Adim pozisyonuna gidin, bant 6ndeki ayagin altinda. Belinizin diiz olmasina dikkat edin, bakislar dnde.
Bandi, hafif biikiilmis kollar ile gergin tutun, kollarin iist tarafi gévdenin Ust tarafina bitisik.

Uygulama:

One dogru hamle adimi durusuna gidin,

ayni anda biikiilmiis kollari 6ne dogru,
dirsekler yaklasik olarak omuz yiiksekliginde
olacak sekilde kaldirin.

Kollarinizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.

Taraf degistirme. A

UYARI!
Bandi fazla
gerdirmeyin!
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