Tchibo GmbH D-22290 Hamburg * 102032ABOX1X « 2019-07

@ Egzersiz Kilavuzu
Fitness Topu

iz!

Degerli Miisterim

Yeni fitness topu sayesinde dengeniz artar ve farkl kas gruplariyla
antrenman yapabilirsiniz.

Pratik 2 yollu pompa sayesinde hizla sisirilir ve havasi tekrar hizla
indirilir.

Anti-Burst Sistemi ile: Cok glcli sisirmede Urlnin aniden, tehlikeli
bicimde patlamasini énler.

Yeni driinintziu glle gule kullanin.
Tchibo Ekibiniz

Kullanim amaci

Fitness topu evde spor aleti olarak kullaniimak Uzere tasarlanmistir (sinif H, evde
kullanim). Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde tedavi amach kullanimlar icin
uygun dedgildir.

Oturma amagli bir mobilya/ uzun siire oturmak i¢in tasarlanmamistir.

Fitness topu maks. 120 kg ylke kadar dayaniklidir.

Fitness topu es zamanli sadece tek bir kisi tarafindan kullanilabilir.

Fitness topu yalnizca bu kilavuz icerisinde belirtildigi sekilde kullanilabilir.

Sadece kuru ic mekanda kullanim igin.

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE

« Bu Urin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri tirinli glivenli sekilde kullanamayacak
diizeyde sinirli olan kisiler tarafindan kullanilamaz. Bu uyari, 6zellikle denge bozukluk-
lari olan kisiler icin gecerlidir.

» Fitness topu, sadece bedenen ve ruhen bu cihazi kullanabilecek kadar gelismis
gencler ve yetiskinler tarafindan kullaniimalidir. Kullanicinin bu fitness topunun nasil
kullaniimasi gerektigini bildiginden veya kullanirken bilen birisi tarafindan denetlen-
diginden emin olunuz. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun
icgldisi ve deneyim meraki nedeniyle denge topuyla ilgili beklenmedik durumlar
ve davranislarla karsilasabileceklerinin bilincinde olmalari gerekir.

Cocuklariniza, bu topun oyuncak olmadigini 6zellikle belirtin.

« Cocuklarin fitness topunu kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kullanimini
gOsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gézetim altinda tutun.
Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde saghda zararli olabilir.

« Cocuklar, fitness topunun neden olabilecedi tehlikeleri fark edemez.
Cocuklari jimnastik topundan uzak tutun. Fitness topunu cocuklarin ulasamayacak-
lari bir yerde saklayin.

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

Yaralanma TEHLIKESi

+ Bazi calismalar ¢ok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. Kontrolinizi kaybetmemek
ve dismemek amaciyla gerekirse bir duvardan ya da yerden destek alin.

+ Her kullanimdan 6nce fitness topunun kusursuz durumda olup olmadigini kontrol
edin. Belirgin sekilde hasar gérdiyse, Grina artik kullanmamalisiniz.
Fitnes topunda yapilmasi gereken onarimlari, sadece yetkili bir servise veya es deger
uzmanlik bilgisine sahip bir kisiye yaptirin. Usuliine uygun olmadan yapilan tamir
islemleri kullanici icin dnemli derecede tehlike olusturabilir.

« Antrenman esnasinda rahat, ama , takilmayacaginiz" kiyafetler giyin. Spor ¢orapla-
riyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka saglam ve givenli bir durusa
sahip olun. Kaygan bir zeminde coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir
ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymayi énleyen fitness matlari kullanin.

« Antrenman gerecini saglam, yatay ve diiz bir zemine yerlestirin. Zemin keskin
nesneler icermemelidir.

« Antrenman gereci ile spor yaparken, mutlaka yeterince hareket edebilecediniz bir
alana ihtiyac duydugunuzu unutmayin.
Egzersiz alaninda hi¢bir nesne bulun-
mamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.
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Esneme hareketleri

Mutlaka okuyun!

Uriin numarasi: 392 082

+ Fitnes topu ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamaldir.

+ Eniyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek igin egzersizlere
baslamadan dnce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri
yapin.

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

+ Bedeninizi calistirmaya alisik de§ilseniz ilk dnce cok 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 tiketin.

+ Ylzuk veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve fitnes topuna hasar
verebilirsiniz.

+ Fitnes topunun yapisi degistirilmemelidir.
+ Agizla sisirilmemelidir. Bas donmesi tehlikesi!

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

« Fitnes topunu yiksek sicaklik farklarindan, uzun streli dogrudan gilines 1sigindan,
ylksek nemden ve sudan koruyun.

+ Fitnes topunu sisirmek icin benzin istasyonlarindaki basin¢li hava tertibatlarini
kullanmayin. Uriin cok fazla sisebilir ya da patlayabilir.

+ Sisirmek icin sadece hava kullanilabilir.

+ Sogukken sisirmeyin. En az bir saat oda sicakhdinda tutun. Malzemenin tam esneme
noktasina ulasmasi zaman alir.

+ Fitnes topunu sadece birlikte teslim edilen pompayla sisirin.
+ Topu keskin, sivri veya sicak nesneler ve ylzeylerden koruyun. Acik alevden uzak
tutun.
Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan once doktorunuza basvurun. Doktorunuza sizin igin
hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlayici durumlarda drnegin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya sinir
iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!

+ Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi hemen
birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas donmesi, zor nefes alma
veya gogiiste agri.

« Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Egzersiz 6ncesi

« Fitnes topunu hasarlar bakimindan kontrol edin.
+ Hafif spor kiyafetleri giyin.
« Kaymayan tabanli spor ¢oraplari giyin.

+ Egzersize yemek yedikten hemen sonra baslamayin. Baslamak icin en az 30 dakika
bekleyin. Kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz veya kon-
santre olmanizi etkileyecek baska unsurlar s6z konusu ise, antrenman yapmayin.

Egzersiz akisi

« Antrenmaniniz icin 5 -10 dakikalik bir Isinma asamasli ve en az 5 dakikalik bir
dinlenme asamasi planlayin. Bdylece viicudunuza egzersizlere uyum saglamak
ve yaralanmalari dnlemek i¢cin zaman vermis olursunuz.

+ Egzersizler arasinda en az bir dakikalk aralar verin. Yavas yavas 15 ila 20 tekrara
kadar yUkseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.
Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika sireyle isinin. Bunun i¢in viicudunuzun
bdlimlerini teker teker hareket ettirin:

+ Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi ¢evirin.

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

+ Kalganizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
« Oldugunuz yerde kosun.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+ Egzersizlere yavas baslayin. Sarsintili hareketler yapmayin. Egzersizler esnasinda
sakin ve dizenli nefes alin.

+ Egzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozulmasina izin vermeyin.
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. Tim esnetme ¢alismalari icin temel
pozisyon:

Gogus kafesinizi yikseltin, omuzlarinizi asadi cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz
disa dondk. Sirtinizi diz tutun!

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

1. Fitnes topunun alt ylzeyindeki tapay
mevcut aletle valften ¢ekerek cikarin.

2. Pompanin kovanini valfe takin.

3. Fitness topunu sisirin.

Pompa, pistonu cekerken de iceriye iterken
de fitnes topuna hava pompalar.

DiKKAT! Uriin yalnizca belirli bir yiikseklige
kadar sisirilebilir = 280 mm.

max 280 mm
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4, Pompayi valften c¢ikarin ve havanin kag-
mamasi icin deligi parmadginizla tutun.

5. Kapatma tapasini takin. Hizli hareket
edin, aksi halde pompalanan havanin
bayidk bir kismi kacar.

Bakim

> ihtiyac oldugunda, fitnes topunu yumusak, suyla hafif nemlendirilmis bir bezle silerek
temizleyin.

Muhafaza etme

Muhafaza edilen yerde az alan kaplamasi i¢in topun havasini ¢ikarin:

D> Fitnes topunun alt ylzeyindeki tapayl mevcut aletle valften ¢ekerek ¢ikarin.
(Yedek tipa birlikte teslim edilmistir).

+ Fitnes topunu asla bir 1sitma sisteminin ya da baska i1si kaynaklarinin yakininda
tutmayin.

+ GUndmizdeki zeminler ve mobilyalar ¢ok ¢esitli boyalarla ve plastiklerle kaphdir
ve ¢ok ¢esitli koruma maddeleriyle islem gorir. Bu nedenle fitnes topunun hassas
ylzeylerle uzun sireli temasta bulunmasi durumunda, hassas ylzeylerde iz birakma-
masi tamamen garanti edilemez. Bu ylzden gerekirse fitness topunun altina kaymaz
bir althk yerlestirin veya havasini bosaltin ve her zaman uygun bir kutu vb. icinde
saklayin.

imha etme

> Ambalaji, malzeme tiirtine gére imha edin. Uriini kullanmayi birakmaniz gerektiginde
arint yerel yénetmeliklere gére imha edin.

Teknik bilgiler

Model: 392 082

Boyut yakl. 500 x 280 mm (yaricap x yukseklik)
Agirlik: yakl.1200 g

Malzeme: PVC

Tchibo icin dzel olarak Uretilmistir: Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

‘_@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar



Egzersizler

Derin kaslar

Stabil olmayan zemin vasitasiyla her antrenmanda
vicudu dengede tutmak icin istemsiz sekilde calisan
derin kaslar da calistirilir.

Ana konumda iki ayaginizla fitnes topu tzerinde durun,
ayaklar kalca genisliginde acik, dizler hafif bakald, sirt
dliz, gogus yukarida, omuzlar asagida, bakislar 6nde,
karin ve kalca siki.

Burada fitnes topu 6zellikle ayak eklemlerindeki sabitle-
yici kaslara etki eder.

Kalca + on list bacak
Baslangi¢ konumu: Ana konum.

Egzersiz: Dizleri bikin, bu sirada kollari 6ne
dogru vicudun Ust kismi boyunca cekin,
omuzlari asagida birakin.

Durus pozisyonu veya dinamik olarak
uyqulanabilir: 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢ konumuna geri dondn.

Varyant:
Fitness topu Uzerinde
diz cokerseniz biraz
daha kolay olur.

Omuz, sirt, kalca + arka bacak kaslari

Baslangi¢ konumu: Karin bdlgesinde fitness topunun
Uzerine yatin. Ayaklar ve dizler kalca genisliginde,
kollar hafif bukdli, eller bas yiiksekliginde. Kafa gevsek
sekilde birakilir.

Egzersiz: Vicudun st kismi ve bacaklar; ense, sirt ve
bacaklar bir cizgi olusturacak sekilde kaldirilir, bakislar
yerde - basi enseye birakmayin. Bu sirada kollar dne
dogru uzatihr.

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri
donan.

Arka uyluk, kalca + arka sirt

Baslangic konumu: Fitness topunun 6nilinde oturarak,
omuzlari topun lzerine yaslayin, bacaklar diiz, ayaklar
bel genisliginde durmali.

Egzersiz: Karin ve kalcayi gerin ve beli, Ust vicut ile
uyluk bir cizgi olusturup dizler yakl. 90° blkllene
kadar yukart ittirin.

Durus pozisyonu veya dinamik olarak uygulanabilir:
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri
déndn.

Diiz karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Sirtsta fitness topunun Gzerinde,
kollar basin Gzerinde gergin, bacaklar yukarida, ayaklar
bel genisliginde yatin.

Egzersiz: Ust viicudu karin kaslarindan disari dogru

¢ekin. Bu esnada elleri basin arkasina getirin, ancak
enseye inmeyin!

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri
donan.

Arka uyluk, kalca + arka sirt

Baslangi¢c konumu: Yerde sirt tstd konumda, bacaklar
kaldirilmig, ayaklar fitnes topu tzerinde. Kollar viicudun
yaninda.

Egzersiz: Kalgayl, vicudun dst kismi ile Ust bacak bir
cizgi olusturacak sekilde yukariya dogru bastirin,
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangi¢c konumuna geri
dénin.

Varyant (+ sirtin alt kismi):
Ust konumda kalin, ilave olarak
dedistirerek bacadi yukariya
dogru uzatin.

Alt karin ve i¢ bacak kaslari

Baslangi¢c konumu: Sirt Ustl yatarken fitness topunu ayaklarin
arasina alin.

Egzersiz: Bacaklari gerilmis halde yukariya kaldirin, diyagonal bicim-
de tutun. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dénun.

Gogiis, triseps
+ karin, bacaklar, omuz

Baslangi¢ konumu: Yatar konumda, el-

Egzersiz: Durus pozisyonu veya dina-
mik olarak uygulanabilir: Ust viicudu
asadlya indirin, bu esnada diiz kalin.

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangig
konumuna geri donan.

Varyant 1 (kolay): Diz destedi olarak uygulayin.

Varyant 2 (durus pozisyonu): Dirsek destedi olarak gergin bacaklar
ile tutun

Varyant 3 (dinamik): Dirsek destedinde, diz zeminde olacak sekilde.
Dizleri, bacaklar diiz bir cizgi halinde oluncaya kadar yikseltin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri dénun.

Diiz karin kaslari

Fitness topunda oturur halde, kol
ve bacaklari kaldirin, durun.

Trizep, Sirt, kalca ve ust bacak arkasi

Baslangi¢ konumu: Fitness topu Gzerinde oturur halde her iki el ile
yan olarak fitness topunun lizerinde destek alin. Uyluk ve Ust viicut
bir cizgi olusturana kadar beli yukariya kaldirin.

Egzersiz: Durus pozisyonu icin béyle kalin veya dinamik olarak:
Degismeli olarak bir bacadi kaldirin, 4 saniye bekleyin, indirin.

leri fitness topunun Uzerine yerlestirin.

Baslangi¢ konumu: Yan olarak fitness topunun tzerinde,
dirsek zemine temas edecek sekilde, bacaklar gergin,
ayaklar zeminde yatin.

Ust viicudu ve kalcayi déndiirmeyin! Her ikisini de ayni
hizada Ust bacaklarla tutun.

Egzersiz: Vicudun Ust kismini karin kaslarindan hare-
ketle yanal olarak, viicudun Ust kismi ve Ust bacak bir
cizgide oluncaya kadar yukseltin. 4'e kadar sayin ve
yavasca baslangic konumuna geri dénun.

Diger tarafa tekrarlayin.

Dis uyluk bolumiu

Baslangi¢ konumu: Yan olarak fitness topunun tzerinde,
dirsek zemine temas edecek sekilde, bacaklar gergin,
ayaklar zeminde yatin.

Ust viicudu ve kalcay! déndiirmeyin! Her ikisini de ayni
hizada Ust bacaklarla tutun.

Egzersiz: Ust bacagi kaldirin, alt bacagi zeminde birakin.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri
donin.

Diger tarafa tekrarlayin.

Arka ust bacak + kalca

Baslangi¢c konumu: Eller ve dizler
Uzerinde emekleme konumu, dizler
fitnes topunun Uzerinde. Sirt ve ense
bir cizgi hizasinda duz, bakislar yere
- basi enseye birakmayin. Karin ve kalga siki.

Egzersiz: Bacaginizi yatay sekilde arkaya dogru kaldirin -
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri
gelin.

Diger bacadinizla tekrar edin.

Varyant (+ omuzlar):
ilave olarak diger taraftaki
kolu 6ne dogru uzatin.



