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Yoga fitnes egzersizleri

Yeni ¢cok fonksiyonlu pedleriniz dizleri, elleri,
bilekleri, ayaklari ve kalgcanizi egzersiz
esnasinda korumak icin yardimci olur ve
kaydirmazgi sayesinde optimum sekilde
destek saglar.

Kendi glivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza
sonucu yaralanmalari ve hasarlari dnlemek
icin Grdnd yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak tzere bu kilavuzu
saklayin. Bu rln baskasina devredildiginde,
bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Pedler, egzersiz esnasinda altlik olarak ev icinde
kullanim icin tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerin-
de ticari kullanim igin uygun dedgildir.

Yogaya dair birka¢ oneri
* Yoga hareketlerini sicak, rahat ve dikkatinizin

dagilmayacadl, ancak dogrudan giines alma-
yan bir ortamda yapin.

» Bol ve rahat qgiysiler giyin. Egzersizlerinizi
en iyisi ciplak ayakla yapin. Saat ve ziynet
esyalarinizi ¢gikarin.

» Egzersizlere baslamadan dnce kiglk bir
o0glinden sonra 1-2 saat, blylk bir 6glinden
sonra 3-4 saat bekleyin.

+ Egzersizler kendi bedensel durumunuza gore
ayarlanmalidir. Hareketli olmaya alisik degilse-
niz ilk dnce daha az tekrarla baslayin. Tim
eqgzersizleri yavas ve bilincli yapin. Haftada
2-5 kez egzersiz yapin.

* Yoga egzersizlerine baglamadan dnce isinma
hareketleri yaparak isinin. Egzersizlerinizi her
zaman 5-15 dakikalik bir rahatlama evresiyle
bitirin.

+ Germe hareketlerini asla zorlamayin.

Germe hareketlerini sadece sizi rahatsiz
etmeyecek derecede uygulayin. Hafif bir
gerilme hissi de olmalidir. Yine de bas
ddénmesi, aci veya agri hissederseniz
egzersizi derhal bitirin. Egzersizlere tam
olarak hakim olamazsaniz da etki eder.

+ Nefesinize dikkat edin: Gogsiinizi sisirerek
nefes alin. Daha cok gogls kafesinizle ve daha
az karninizdan nefes alin. Akcigerlerinizi tam
kapasite ile kullanin. Nefes verme ve alma
sireleri esit zamanli olmalhdir. Nefes alip
verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir
mola verilmelidir. Bu, konsantrasyonun azaldi-
dina isaret eder. Yoga glice bagli degildir.
Tempoyu ve harcayacaginiz efor seviyesini
kendiniz belirleyin.

» Egzersizleri her zaman her iki taraftan
da yapin.

» Eqgzersizleri konsantre olarak yapin. Egzersiz
esnasinda baska islerle ilgilenmeyin.

« TUm egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, beliniz-
de bosluk olmamasina dikkat edin! Kalganizi
ve karninizi sikin. Ayakta durarak uygulanan
egzersizlerde bacaklarinizi hafif bukan.

Bir egzersizi ilk kez yaptiginizda
durusunuzu kontrol etmek acisindan
aynanin karsisinda yapmanizi éneririz.

+ Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri
sadece gilicliniiziin yettigi kadar uygulayin.
Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hisse-
derseniz, o egzersizi hemen sonlandirin.

+ Egzersiz hareketlerinin dogru yapihs seklini
goérmek icin deneyimli bir yoga egitmeninden
yardim istenmesini dneririz.

Onemli bilgiler
Doktorunuza basvurun!

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

+ Ozel kisitlama durumlarinda, érnegin kalp pili
tasimak, gebelik, dolasim problemleri, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik
rahatsizliklarda, egzersizler konusunda dokto-
runuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok
fazla egzersiz saglidinizi tehlikeye atabilir!

+ Asadidaki semptomlardan birisinin meydana
gelmesi halinde, egzersizi hemen birakin
ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas
doénmesi, zor nefes alma veya goguiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde
de egzersizi derhal sonlandirin.

+ Tedavi amacli egzersizler icin uygun dedgildir!

Yaralanma TEHLIKESi

+ Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalan-
dirilmasini saglayin. Ancak cereyan olmasini
engelleyin.

+ Ylzik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilir ve pedlere hasar verebilirsiniz.

« Zemin diz ve dogrusal olmalidir.

» Egzersiz esnasinda yeterli hareket serbestli-
gine sahip oldugunuzdan emin olun. Diger
kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe
olmalidir. Egzersiz alaninda higbir nesne
bulunmamalidir.

+ Her kullanimdan &nce pedleri kontrol edin.
Uriinde hasarlar varsa artik kullanmayin.

Bakim
D> Gerekirse pedleri nemli bir bezle silin.

D> Pedleri temizledikten sonra oda sicakliginda
ve ac¢ik havada kurumaya birakin. Asla
kaloriferin Uzerine birakmayin, sa¢ kurutma
makinesi vb. kullanmayin!

D> Pedler serin ve kuru bir ortamda saklanmali-
dir. Uriinii glines 1sigindan ve ayrica sivri,
kesici ve purizli nesnelerden ve yiizeylerden
koruyun.

« Bazi boyalar, plastikler veya yer bakim
maddeleri Grdnidn malzemesini asindirip
yumusatabilir. Zeminde istenmeyen izlerden
kacinmak icin gerekirse trinin altina kaymaz
bir althk yerlestirin ve Grind érn. uygun bir
kutuda saklayin.

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi

Urin ambalajindan ilk defa cikarildigi sirada

hafif bir koku olusumu olabilir. Tamamen
tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambalajin-
dan cikarin ve iyice havalandirin. Koku
kisa slirede kaybolacaktir. Yeterince
havalanmasini saglayin!

Malzeme: PU kdpuk
Boyut: yakl. 240 x 180 x 22 mm (U x G x Y)
Agirhk: Her biri yakl. 110 g

‘Q www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

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

Uriin numarasi: 614 738

Govde, karin, omuzlar + kollar
Baslangi¢c konumu: Sinav pozisyonunda hafif
biakulmus kollarla.

Bas, sirt ve bacaklar bir cizgi olusturur.

Karin ve kalga siki.

Uygulama: Olabildigince pozisyonda kalin.

Dis uyluk

Baslangi¢ konumu: Tek ayak ile
pedin Gzerinde durun ve daha iyi bir
denge icin kollari yana dogru acin.

Uygulama: Serbest duran bacagini-
z1 diiz tutun ve mimkin oldukc¢a
yana dogru agin.

4'e kadar sayIn ve yavasca
baslangi¢ konumuna geri déndn.

Taraf degistirme.

Alt bacak

Baslangic konumu: Durur sekilde,
bacaklari hafif bukdn. Sirtiniz diiz -
belinizde bosluk olmasin!

Kalga ve karin siki. Gogus kafesinizi
ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin,
ayak uclarini hafifce disa dogru
cevirin. Ayaklar omuz genisliginde
yan yana durmali, kollar serbest
birakilmalidir.

Uygqulama: Ayak bileklerini diz tutun
ve viicut agirligini tabanlara verin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna geri dondn.

Ardindan ayak bileklerini bikin

ve vicut agirligini topuklara verin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangig
konumuna geri donan.

Versiyon:
Bir bacagi

doniisiimlii
olarak one

dogru cekin

Govde, karin, omuzlar + kollar

Baslangi¢ konumu: Dirsek Ustl plank
Bas, sirt ve bacaklar bir ¢izgi olusturur.
Karin ve kalga siki.

Uygulama: Olabildigince pozisyonda kalin.

Baslangic

Dis+ i¢ Uist bacak, karin kasi

Diger el vicudun 6nlinde destekler.

Taraf degistirme.

Glinese selam

3‘
Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika slreyle
Isinin. Bunun icin vicudunuzun tim bélumlerini
hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve dairesel hareketle
cevirin.

«Kollarinizi dairesel hareketle cevirin.

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

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

+Oldugunuz yerde kosun.
Egzersiz baslangici: Giinese selam

Goglis+ Triseps
Baslangi¢ konumu: Pedler Uzerindediz Ustl, kollari tamamen ice
dogru bastirmadan elleri omuz genisliginde destekleyin. Sirt diiz,
karin ve kalca siki, bakislar yerde.

| Uygulama:

Ust viicudu asagiya dogru indirin, sirt
dlz kalir. 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri déndn.

Versiyon:
Daha etkili
egzersizleri uyqu-
lamak icin elleri

birbirine daha
yakin tutun

Baslangi¢ konumu: Yan konumda kalcaniz ile pedin Uzerine
uzanin ve vicudu diz tutun. Kolunuzun alt kismini yukari
dogru uzatin ve basinizi kolunuzun st kisminda dinlendirin.

Uygulama: Her iki bacagi miimkiin oldukca yana dodru agin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dénln.

Egzersiz sonrasi:
Esneme hareketleri

TUm esnetme egzer-
sizleriigin temel
pozisyon:

GOgus kafesinizi
yukseltin, omuzlarinizi
asagi cekin, dizler ha-
fif kirik, ayak uglariniz
biraz disa donuk.
Sirtinizi diz tutun!

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

Yan karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Yan konumda,
bacaklar st Gste uzatiimis sekilde,
alt koldan destek ile yan plank.

Uygqulama: Bacaklar ve st vicudunuz
bir cizgi olusturana kadar kalcayi hafif
kaldirin. Sirt diz, karin ve kalca siki.
Olabildigince o pozisyonda kalin.

Taraf degistirme.

Omuzlar, kollar, govde, karin, kal¢a + arka
bacak kaslari

Baslangi¢ konumu: 4'[li ayak Ustd pozisyonunda
kollari tamamen ice bastirmadan elleri omuz
genisliginde tutun . Sirt diiz, karin ve kalca siki,
bakislar yerde.

Uygulama: Bir bacadi arkaya dogru, capraz tarafin-
daki kolu 6ne dogru uzatin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri
déndn.

Taraf degistirme.

Pedlere ragmen
dizlerinizde agri his-
sederseniz, egzersizi

derhal sonlandirin.



