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Cocuklarin bantlari kullanmalarina izin vermeden dnce dogru 1. Ust kol (omuzlar) 4. Latissimus (sirt)

kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari goze-
timsiz birakmayin. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi
halinde sagli§a zararl olabilir.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi sz konusu
oldu§unda 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.

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin Griin{i yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu saklayin. Bu iriin
baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Egzersiz bantlari kaslarin gii¢lendirilmesine yonelik antrenman igin
ongorlimustir. Atk mavi bant en disiik dirence sahiptir ve bu yiiz-

10. Sirt + arka omuz

Baslangi¢ konumu:

Hafif blUkUlG dizlerle ayakta
durarak, ayaklar kalca
genisliginde acgik durun.
Bandi, vicut 6niinde omuz
genisliginde bikdlmis
kollar ile hafif gergin tutun.

Baslangi¢c konumu:
Bandi bir kapi koluna
gecirin. Kapiya gore
yan bi¢cimde, hafif
bikulmas dizlerle,
ayaklari bel genisli-
ginde acarak durun.
Bandi, gerilmis kollar

Baslangi¢ konumu: Bandi bir kapi koluna
gecirin. Kaplya goére yan bicimde, hafif bukdal-
ms dizlerle, ayaklari bel genisliginde acarak
durun.

Bandi, her iki kolu gererek viicudun énliinde
bel hizasinda hafif gergin tutun. El ylzeyleri
asaglyi gostermelidir.

A Yaralanma UYARISI
Bandi egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde:

- Sabitlediginiz yerin bandin ¢ekis giiciine karsi
koyacak kadar saglam olduguna emin olun;
Masa ayadi vb. kullanmayin!

+ Kapi koluna sabitlerken dikkat edilmesi gere- Uygulama: Dirsekleri omuz hizasina kadar

den yeni baslayanlar icin en uygunudur. Koyu mavi bant en yiiksek S ile viicudun yaninda kenler
dirence sahiptir ve bu yiizden bilen kisiler icin daha iyidir. Her kullan!.m.qa_p once bantlari kontrol edin. Biri delinmis veya hafif gergin tutun. - kap! ve kapi kolu yiiklenmeye dayanabilme- arkaya dogru ¢ekin. Kollarinizi yavasca tekrar
Egzersiz bantlari ev icerisinde spor aleti olarak kullaniimasi icin yirtilmis gordndyorsa artik kullaniimamalidi. El ylizeyleri viicuda lidir.

tasarlanmstir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari EGer bandi bir yere sabitliyorsaniz, sabitleyici nesnenin bandin bakmaldir. .. Cekme y6nii, bandin kayip cikmayacag
kullanim icin uygun degildir. gerilmesine dayanabilecek kadar saglam olmasina dikkat edin; Uvaul . Gerilmi dogrultuda secilmelidir.
yani masa ayaklari veya benzerlerine sabitlemeyin! = ygulama: Leriimis .. Kapinin yanlislikla agiimayacag ya da baska

Baslangi¢ konumu: Bandi bir kapi koluna geci-
rin. Kapiya gdére yan bicimde, hafif bikilmus
dizlerle, ayaklari bel genisliginde acarak durun.
Bandi, gerilmis kollar ile viicudun éniinde bel
hizasinda hafif gergin tutun. El ylzeyleri Uste
bakmaldir.

olan kollari uyluk
yéninde ¢ekin.
Kolunuzu yavasca
tekrar baslama
noktasina getirin.
Bu egzersizi diger
tarafta da uygulayin.

birinin kapiyl agmayacagindan emin olunma-
idir. Orn. kapatin.

+ Burada belirtilen egzersizler disinda bagka bir
egzersiz yapmayin. Banda - ve kapi koluna -
viicut agirhginin tiimiyle yiiklenmeyin.

Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin. kollari uzatin.

Spor coraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mut-  Kollarin Gst kismi

laka sagjlam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde ~vicuda bitisik kalmali.
coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yara- Kollarinizi yavasca
lanabilirsiniz. Orn. kaymayi dnleyen fitness matlari kullanin. tekrar baglama nokta-

Egzersiz sirasinda hareket alaninizin sina getirin.
yeteri kadar genis olmasina dikkat edin

(2,0 m egzersiz alani + 0,6m ¢evresinde

serbest alan). . o
Dier kisilerle aranizda yeteri kadar 2. Triseps 5. Omuz + Gogis 7. Delta + Trapez (omuzlar) + Triseps
mesafe olmalidir. \\
Baslangi¢ konumu: Hafif bukll Baslangi¢ konumu: Bandi bir kapi koluna \
dizlerle ayakta durarak, ayaklar gecirin. Kapiya goére yan bicimde, hafif bukdl-
kalca genisliginde acik durur. mus dizlerle, ayaklari bel genisliginde acarak
Bandi bir el ile Ustten, diger el ile durun. Bandi, gerilmis kollar ile viicudun
alttan tutun ve bandi sirtin arka- yaninda hafif gergin tutun. El ylzeyleri 6ne
sinda hafif gergin tutun. bakmalidir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+  Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk
olmamasina dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi
hafif biikiin. Kalca ve karninizi sikin.

Bandi daima saglam tutun; bu sayede elinizden kaymaz.

Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun dogrul-
tusunda diiz tutun.

Diigimlenmeyi dnlemek icin bandi - dondiirmeden- ve genis-
leterek kullanin.

Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler
yapmayin. Bandin geri ¢ekilmesine izin vermeyin, aksine her
zaman ayni tempoyla baslangic konumuna geri getirin. En kolay
yontem, egzersizleri sayilan dlcllerle yapmaktir, rn. 2 dl¢i
cekin, 16l¢l tutun ve 2 6icii geri birakin. Kendi 6l¢il ritminizi
bulana kadar bunu deneyin.

Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes
alin. Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

Baslangicta farkli kas gruplariicin en fazla {c ila alt1 egzersiz
yapin. Biinyenize gore bu egzersizleri sadece birkag kez tekrar-
layin. Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas
yavas 10 ila 20 tekrara kadar yikseltin. Asla halsizlesene kadar
eqzersiz yapmayin.

Uygqulama:
Ayni zamanda alt

Uygulama: Alt kolu gdgis hizasina cekin. Ust
kol ayni kalir. Kolu yavasca baslangi¢ pozisyo-
nuna getirin. Bu egzersizi diger tarafta da

uygulayin.

UYARI!
Bantlar asiri
gerilmemelidir!

11. Ust kol (omuzlar)

Baslangi¢ konumu: Bandi bir
kapi koluna gegirin. Kapiya gére
yan bicimde, hafif bikilmus
dizlerle, ayaklari bel genis-
liginde acarak durun.

Bandi, gerilmis kollar ile viicu-
dun énlinde bel hizasinda hafif
gergin tutun. El ylizeyleri
asaglya bakmalidir.

Bir egzersiz bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanil-
mamalidir.

Egzersiz bantlarin yapisi degistirilmemelidir. Bantlari amacinin
disinda kullanmayin!

Uyari! Bantlar asiri gerilmemelidir:

Bantlari, esnekliklerini kaybetmeyecek sekilde gerin, bu da
yakl. ilk uzunlugunun iki kati kadardir.

Asiri kuvvet ile bunun disina germeyin, aksi takdirde materyali
zarar gorebilir.

Biyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir.

Bunun icin daha uzun bantlar gerekli olabilir.

Uygulama: Gerilmis olan kollari gégus hiza-

sinda 6ne dogru cekin. Kolunuzu yavasca

tekrar baslama noktasina getirin. Bu egzersizi
Uygqulama: Alt kolu diger tarafta da uygulayin.
asaglya ittirin ve
ayni zamanda Ust
kolu yukariya cekin.
Kollarinizi yavasca
tekrar baslama
noktasina getirin.
Bu egzersizi diger
tarafta da uyqula-
yin.

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baglamadan 6nce yakl. 10 dakika sireyle I1sinin.
Bunun icin viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek

acisindan aynanin karsisinda yapmanizi dneririz. Baslangi¢c konumu: Bandi bir kapi koluna gecirin.

Kapiya gére yan bicimde, hafif bikilmus dizlerle, ayaklari bel genisli-
ginde acarak durun. Bandi, bikilmus kollar ile viicudun yaninda omuz

Yapilan egzersize ve istenen gerginlige gore diisiik direnc sevi-

yesi icin acik mavi renkli bandi, orta direng icin pembe renkli Uygulama: Gerilmis olan

bandi veya yiiksek direnc icin koyu mavi renkli bandi kullanin;
bu sayede duruslari dogru yapabilir, ayni zamanda da yeterli
gerginligi saglayabilirsiniz.

Eger egzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlasmaya basliyorsa

Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

Kollarinizi gevirin.

Gogis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.

hizasinda hafif gergin tutun.
El ylzeyleri dne bakmalidir.

Uygulama: Biikilmis olan kollari basin Gzerinden yukariya dogru ¢ekin
Arttirmak icin kolu germeye calisin - viicut blyikligine bu tam

kollari uyluk yéninde cekin.
Kolunuzu yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da

olmayabilir.
Kolu yavasca baslangi¢ pozisyonuna getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

8. Alt karin + Uyluk

dogru direnc giiclinii ayarlamissiniz demektir.
Doktorunuza basvurun!

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

0zel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghg§inizi tehlikeye atabilir!

Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulan-
tisi, bag donmesi, ok fazla nefessiz kalma veya gégiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

Tedavi amacl egzersizler icin uygun degildir!

Oldugunuz yerde kosun. uygulayin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tim esnetme calismalari icin temel pozisyon:

Gogus kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayakuclariniz biraz disa doniik.

Sirtinizi diiz tutun!

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

12. Dis Ust bacak + Kalca

Baslangi¢ konumu:
Hafif blkUll dizlerle
ayakta durarak,
ayaklar kalga
genisliginde agik
durur.

On ayakla bandi
yerde sabitleyin.
Bandi el ile vicu-
dun yaninda hafif
gergin tutun.

Baslangi¢ konumu: Zemine yan bi¢cimde
yatin ve Ustteki el ile zeminden destek alin.
Ayaklari yan yana banttan gecirin. Bandi st
bacak ile hafif gerin.

Bakim

Sivri veya keskin bir aletle temasa gectiginde bant zarar gore-
bilir. Bu yiizden halkalari ¢ikarin ve egzersiz sirasinda miimkiin
oldugunca ayakkabi giymeyin. Banda tirnaklarla zarar verme-
meye dikkat edin.

Bantlar asiri esneyebilen lateksten Gretilmistir. Bir bandi esne-
tirken sicakhig artar ve tutulan kisimlari yapisabilir. Diizenli

Baslangi¢ konumu: Yere yatin, bacaklari yukariya kaldirin,
bandi dizlerin biraz Gzerine gegirin.

Baslangi¢ konumu:
Bacaginizi uzatmis sekilde yere oturun.
Belinizin diiz olmasina dikkat edin. Bandi

Uygulama: Ustteki bacaginizi yavasca diiz
bicimde uzatin. Bacaginizi yavasca yere deg-

> Onemli Bilgiler

Bir egzersiz programina baslamadan dnce litfen hekiminizle gori- Uyqulama: Gerilmis olan bacaklari yavasca yakl. 45°'ye indirin.

Uygqulama:
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serek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.
Egzersize baslamadan 6nce 1sinma hareketleri yapin.
Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk dnce ok yavas
baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.
Egzersiz bantlar oyuncak degildir ve gocuklar tarafindan
erisilmemelidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi s6z

talk pudrasi uygulayarak bunu dnleyebilirsiniz.

Bantlari giines 151G1 ve sicakliktan koruyun; aksi takdirde kirilgan
hale gelebilir. Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayin. Ayrica
bantlari keskin, sivri veya piiriizlii yizey ve cisimlerden de
koruyun.

Kolu bikilmus

bicimde bel hizasina kadar
yandan yukariya dogru
cekin.

Kolunuzu yavasca tekrar baslama noktasina
getirin. Bu egzersizi diger tarafta da uygula-

ayaklar ve gerilmis kollar ile hafif gergin
tutun.

Uygulama: Kollari gégse dogru cekin.
Dirsekler vicuda yapisik olmalidir. Kollarinizi
yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

Arttirmak icin bacaklari yavasca birbirinden ayirin.
Sonrasinda bacaklari yeniden yavasca birlestirin ve
baslangi¢ konumuna getirin.

yin.
konusudur! h
&
% &
Esneme oo,
hareketleri

dirmeden tekrar baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.




