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Degerli Miisterimiz!

Yeni agirlik topu dengeyi arttirmak ve cesitli kas gruplarini calistirmak icin idealdir.
Agirlik toplari dengesizligi viicudun denge hareketleri seklinde etki eder, boylece
basta postural ve derin kaslar olmak iizere kas sistemi ve bu sayede de viicudun
gerilimi desteklenir.

Agirlik toplarinin kendi agirhgindan dolayi kuvvet egzersizleri yogunlastirilabilir.

Yeni iriiniiniizii giile giile kullanin.

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Agirlik topu ev icerisinde spor aleti olarak kullanilmasi icin tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin uygun dedgildir.

Agirlik toplarinin her biri 500 g agirhigindadir ve maks. 100 kg kadar yiiklenebilir.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza bagvurun. Doktorunuza sizin igin
hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlayici durumlarda 8rnedin kalp pili tasimak, kalp yetmezligi, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza bagvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehli-
keye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde egzersizi hemen birakin
ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi, cok fazla nefessiz kalma veya
gogiste agri.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE

« Bu iiriin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri denge tahtasini giivenli sekilde kullana-

mayacak diizeyde sinirli olan kisiler tarafindan kullanilamaz. Bu uyari, dzellikle
denge bozukluklari olan Kisiler icin gecerlidir.

- Uriin, sadece yetiskinler veya uygun fiziksel ve psikolojik gelisimi gésteren gencler
tarafindan usultine uygun kullanilabilir. Kullanicinin bu Griintin nasil kullaniimasi
gerektigini bildiginden veya kullanirken bilen birisi tarafindan denetlendi§inden emin
olun. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun icgldiisi ve
deneyim meraki nedeniyle driinle ilgili beklenmedik durumlar ve davranislarla karsi-
lasabileceklerinin bilincinde olmalari gerekir.

Hatali veya abartili antrenman yapiimasi halinde sagliga zararli olabilir.

+ Cocuklarin Griindi kullanmalarina izin vermeden dnce dogru kullanimi gosterin ve
egzersizler bitene kadar ¢ocuklar gozetimsiz birakmayin. Ozellikle cocuklara, agirlik
toplarin oyuncak olmadigini hatirlatin.

- Agirlik toplarini cocuklarin erisemeyecegi yerde saklayin.
+ Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun. Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESi

+ Bazi caligmalar cok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. Gerekirse bir duvara veya yere
yaslanin, bdylece kontrolii kaybetmez ve diisemezsiniz.

+ Her kullanimdan dnce agirlik topunun kusursuz durumda olup olmadigini kontrol edin.

Goriilebilir hasarlar olmasi durumunda agirlik toplarini kullanmamalisiniz.

+ Antrenman sirasinda ,.takilmayi” dnlemek icin rahat ancak cok gevsek olmayan giy-
siler giyin. Tercihen yalinayak veya kaymaz tabanli spor ¢orapli ile antrenman yapin.

Fakat mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip olmaniza dikkat edin. Normal ¢orap-

larla pirlizsiiz bir ylizeyde antrenman yapmayin, aksi halde kayma ve yaralanmalara
neden olabilirsiniz. Orn. kaymayi dnleyen fitness matlari kullanin.

- Terleme nedeniyle agirlik topunun st ylizeyi kaygan duruma gelebilir.
Bu durumda agirlik toplarini silip kurulayin.

« AGirlik toplariyla spor yaparken yeterli hareket alanina sahip oldugunuzdan emin
olun. Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir. Egzersiz yaptidiniz odanin yeterince havalandirmaya sahip
olmasini saglayin. Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+ Eniyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek icin egzersizlere bas-

lamadan dnce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk 6nce cok yavas baslayin. Aci veya agri
hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Yorgunsaniz veya konsantrasyonunuz bozuksa veya alkol ya da konsantrasyonu kisit-
layan ilaglar kullaniyorsaniz antrenman yapmayin.

+ Yemeklerden hemen sonra eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi
tiketin.

+ Yliziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilirsiniz.

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

« AGirlik toplarini yiiksek sicaklik dalgalanmalarindan, uzun siire dogrudan giines
1si§indan, yliksek oranda nem ve sudan koruyun.

« AGirlik toplarini keskin, sivri ya da sicak nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.
Acik alevlerden uzak tutun.

Zemin / yer dogemesi

+ Agirlik toplarini sabit, yatay ve diiz bir zemin {izerinde kullanin.

Sert zeminler

« AGirlik toplarini hareketi séniimlenmeyecedi igin fayans, ahsap veya laminat gibi
sert zeminler antrenman igin daha etkili olur.
Dezavantaj: Agirlik toplari kaymaz malzemeden yapilmistir. Buna ragmen diiz
yerlerde, 6zellikle de yanal yiiklenme halinde kayabilir.

Yumusak zeminler

- Hali benzeri yumusak, esnek zeminler agirlik toplarinin hareketini séniimler, bu ise
yeni baslayanlar icin de bir dezavantajdir. Ayrica agirlik toplari cok kolay kaymaz.

D> Gerekirse altina kaymaz bir spor minderi vb. yerlestirin.

Antrenman

Her egzersizden dnce dikkate alin

« AGirlik toplarini hasar bakimindan kontrol edin.

« Hafif, spor giysiler tercih edin.

+ Eqzersizleri yalinayak veya kaymaz tabanli spor ¢orabi ile yapin.

- Egzersize yemek yedikten hemen sonra baglamayin. Baslamak icin en az 30 dakika
bekleyin. Kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz veya konsan-
trasyonunuzu etkileyecek bagka unsurlar s6z konusu ise egzersiz yapmayin.

« Ipucu: Agirhik toplarinin altina ince, stabil bir spor minderi yerlestirirseniz toplarin
dengesizli§i cok fazla artmaz ve denge kurmak daha kolay olur.

Antrenman akisi

Antrenmaniniz i¢in 5-10 dakika 1sinma ve en az 5 dakika gevseme safhasi hesaplayin.

Bu sayede viicudunuzun zorlanmalara alismasi igin zaman kazanir ve yaralanmalari

onleyebilirsiniz.

Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas artis yapin. Asla halsiz-

lesene kadar egzersiz yapmayin.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika siireyle isinin. Bunun igin viicudunuzun
bolimlerini teker teker hareket ettirin:

D> Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

D> Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve gevirin.

D> Kollarinizi cevirin.

D> Gogs kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

D> Kalcanizi Gne ve arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
D> 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

D> Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina dikkat edin!
Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalca ve karninizi sikin. Gogis kafesinizi
yiikseltin, omuzlarinizi asagi gekin, dizler hafif kirik, ayak uglariniz biraz disa
dondk!

D> Egzersizlere yavas baslayin. Sarsintili hareketler yapmayin. Egzersizler sirasinda da
sakin ve dengeli sekilde nefes alip verin.

« Egzersizleri konsantre sekilde yapin. Egzersiz esnasinda baska islerle ilgilenmeyin.

- Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giiciiniiziin yettigi kadar uygulayin.

- Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hissederseniz, o egzersizi hemen yarim
birakin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Bakim

D> Agirlik toplarini gerektiginde yumusak, hafif nemli bir bezle temizlik maddesi
kullanmadan silin.

Muhafaza etmek

« AGirlik toplarini bir kaloriferin veya diger is1 kaynaklarinin yakininda muhafaza
etmeyin. Kuru, serin ve giines 1sinlarindan koruyarak depolayin.

« Uriinii hassas mobilya veya zemin iizerinde birakmayin.
Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim tiriinleri, Girtiniin malzemesine etki
edebilir ve yumusatabilir.
istenmeyen izlerin olusmamast icin drtind drn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza
edin.

Hava pompalama

Agirlik toplari kum ve hava ile doldurulmustur. Siskin olmasi 6ngdriilmemistir, bdylece

stabilite egzersizleri sirasinda yeterince esner ve bu sekilde giivenli durus saglar. Ancak

zamanla yavas yavas bir miktar hava kagacaktir. Bu durumda agirlik toplarini piyasada
bulunan bir top pompasiyla tekrar sisirebilirsiniz. Ancak toplari ¢ok fazla sisirmeyin!

Asagidakilere dikkat edin:

« Bir Girlin{i asla izin verilmeyen yiiksek basingla sisirmeyin; patlayan nesneler agir
yaralanmalara yol acabilir. AGirlik toplarini sisirmek icin benzin istasyonlari gibi
yerlerde bulunan hava kompresorlerini veya diger basingli hava tertibatlarini kullan-
mayin.

+ Valfin zarar gérmemesi igin sisirmeden 6nce igneyi hafif sabunlu suyla nemlendirin.

imha etme

Ambalaji malzeme tiiriine gdre imha edin. Uriinden cikarildijinda yerel belirlemelere
uygun sekilde imha edilmelidir.

Esneme hareketleri

Tim esnetme caligmalari icin temel pozisyon:

Gogiis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak
uglariniz biraz disa doniik. Sirtinizi diiz tutun!

Esneme
hareketleri

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




Denge egzersizi
Baslangi¢ konumu:
Hafif biikili dizlerle diiz durun, karin
ve kalca gergin. Her iki elde birer top
tutun.

Egzersiz:

Kollar gergin durumdayken omuz
yiiksekligine kadar yana dogru kaldirin
ve miimkiin oldugunca uzun siire
tutun.

Ne igin: Sirt, omuzlar, kollar, gogiis

Kuvvet egzersizleri

Unutmayin: Sirt diiz! Diizgiin nefes almaya devam edin!
Varyant 1:
Avug icleri
asadiya
dogru bakar.

Cok kalk

Baslangic konumu:

Hafif bakiili dizlerle diiz durun,
karin ve kalca gergin. Her bir elde
bir topu tutun.

Egzersiz:
Dizleri biikiin, st bedeninizin uzan-
tisinda kollarinizi 6ne dogru gekin,
omuzlar asagida. Bu konumu
miimkiin oldugunca tutun.

Ne icin: Sirt, kollar, kalga ve uyluk

Avug icleri
yukariya
dogru bakar.

Caki hareketi

Baslangi¢ konumu:
Sirtiistii yatarak kollari
ve bacaklari yukar
dogru uzatin.

Bir top diiz ellerin ara-
sinda, digerini ayaklarin
arasinda sikigtirin.

Egzersiz:
Gergin durumdaki kollarinizi ve bacaklarinizi yavasca zemine ulagsmaksizin
yere kadar alcaltin, 4'e kadar sayin ve yavasca tekrar kaldirin.

Ne icin: Gogis, karin ve 6n bacak kaslari
Varyant: Bir topu dizlerin arasina sikistirin.

Yildiz yakalayici

Baslangic konumu:
Yiiz Gstd yatin, kollar ve bacaklar gerilmis durumda. Bir top diiz ellerin
arasinda, digerini ayaklarin arasinda sikistirin.

Egzersiz:
Kollari ve bacaklari kaldirin, 4'e kadar sayin ve yavasca tekrar algaltin.

Ne icin: Sirt, omuzlar, kalca ve arka bacak kaslari

Dort ayak durusu Omuz kopriisii

Baslangic konumu:
Eller ve dizlerle dort ayak durusu, ellerle agirlik
toplarinin {izerinde. Bir bacagi yatay olarak arkaya dogru
kaldirin, bdylece sirt ve bacak ayni hizada olur, gozler

zemine bakacak; basinizi ensenize gémmeyin! Diger kolu
eldeki topla birlikte elde ayni sekilde kaldirin,

Varyant:
Karin Gistii yatarak, ...

Baslangic konumu:

Sirt Gistii yatarak, bacaklar biikiild,

kollari basin {izerinden gergin duruma getirilir.
Bir topu bir elinize alin, digerini ayaklarinizin
arasina sikistirin.

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal

sona erdiril-

melidir.

Baslangic konumu:
Sirt Gsti yatarak ayaklar toplarin Gizerinde,

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangi¢ konumuna doniip diger yani ¢alisin. ‘
bacaklar dik.

Ne icin: Kalca ve arka uyluk kaslari, omuzlar, kollar

Kobra konumu

Egzersiz1:

Ellerinizle viicudunuzun yanindan destek alin,
list beden ve uyluk bir kbsegen olusturana kadar
kalcanizi kaldirin. 4'e kadar sayin ve yavasca bas-
langi¢ konumuna geri doniin.

Bu asamada kalca yere degmemelidir.

Egzersiz:
Kollari dne dogru uzatin, bu sirada viicudun {ist bélimiind
hafif kaldirin. Bacaklari kaldirin ve topu bacaklarin arkasindan
gecerek diger elinize aktarin.

... topu sirtinizin arkasindan aktarin.

Egzersiz 2:
Kalca yukarida kalir. Sirayla bir bacagi yukariya
dogru uzatin ve tekrar indirin.

Baslangi¢ konumu:
Karin Usti yatilir, viicudun Gst boltimi kaldiriimis, eller omuz
genisliginde toplardan destek alin.

Egzersiz:
Viicudun {st bdlimini alcaltin, bu sirada kollarla toplarin iizerine yuvarlanin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri déniin.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.
Diger yonde tekrarlayin.

Ne icin: Gogiis, karin ve on bacak kaslari Ne icin: Sirt ve omuzlar

Ne icin: Kalga, bacaklar, sirt ve pelvik taban

Esneme hareketleri

Gevseyin. Sadece sizin icin uygun
oldugu dlgiide esneyin.

Denge, .
egzersizleri

Dengesiz yiizey ayrica her egzersiz
sirasinda, viicudun dengede durmasi
icin istemsizce calisan derin kaslari

da harekete gegirir. Diz ¢cokme Sirtin ve gogiis kafesinin esnemesi

Omuzlarin ve gogiis kafesinin esnemesi

N

Diz cokme

Baslangi¢ Egzersiz:
konumu: Her iki diz Baslangic konumu: Egzersiz:
Diiz durun topuk- yaklastk 90° biikilii Baslangi¢ konumu: Gevsemis halde durarak Kollari yavasca asagiya

Diiz durun, ayak uglari toplarin
lizerinde, topuklar yerde. Diz hafif

dogru birakin, omuzlari
asadiya cekin, gogiis

veya dizler iizerinde,
toplar koltuk altina

oluncaya kadar
viicudunuzu algaltin,

lar toplarin lize-
rinde, ayak uclari

Baslangic konumu:
Sirt Gstli diiz sekilde yatilir, kollar basin iizerinden uzatilir.

i

verde. 4 kadar sayin ve bukulu., karin v kfalga SETaIT: LTS kafesini agin. Toplar kiirek kemigi yiiksekliginde sirtin altina yerlestirilir.
Diz hafif biikiild, yavasca baslangic Egzersiz: Her iki diz de yaklasik 90° Yogunlastirmak Eqzersiz

karin ve kalca konumuna déniin. biikiilene kadar gévdeyi asagi indirin, icin kollarinizi Uq an ) nemevi hissedin

gergin. Ne icin: Kalca ve 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic viicudunuza IR EEET ARSI,

bacak kaslari

konumuna donin.
Ne icin: Kalca ve bacak kaslari

\

dogru bastirin.

ipucu: Toplari omurga boyunca, sizin icin uygun olan herhangi bir yere

yerlestirebilirsiniz. Esnek ve biikiilebilir oldugu icin dogrudan omurganizla

da toplarin dizerinde uzanabilirsiniz.



