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Degerli Miisterimiz!

Yeni yoga germe halkaniz durusunuzu kontrol etmeye yardimci olarak
ve 6rn. daha uzun ve daha yogun sekilde esnemeyi kolaylastirarak yoga,
fitnes ve esneme egzersizlerini yapmaniza destek olur.

Tchibo Ekibiniz

Giivenlik uyarilari A

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢ikabilecek yaralan-
malari ve hasarlari dnlemek icin Grlind yalnizca bu kullanim kilavuzunda belir-
tildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Yoga germe halkasi evde yapilan jimnastik egzersizlerine destek olmasi igin
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tibbi tedavi merkezlerinde ticari kullanim
icin uygun dedildir.

Cocuklar icin TEHLIKE

+ Cocuklarr ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde boguima tehlikesi vardir!

UYARI - Yaralanma riski

- Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestli§ine sahip oldugunuzdan
emin olun.
Egzersiz alaninda hichir nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda
yeteri kadar mesafe olmalidir.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghgi-
nizi tehlikeye atabilir!

- Asa@idaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bag dénmesi, zor
nefes alma veya gdgiiste agri. Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde
de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacl egzersizler icin uygun degildir!

Yogaya dair birkac¢ oneri

Litfen suna dikkat edin: Yogada dnemli olan dogru bir viicut durusu ve egzer-
sizleri tam olarak gerceklestirmektir. Burada size sadece birkac uygulama
ornegi gosterebiliriz. Yoga, en bastan itibaren sagliga zarar veren egzersizler-
den kaginmak icin egitimli bir calistiricinin kilavuzlugunda 8grenilmelidir.
- Dikkatinizi dagitacak seylerin olmadii, sicak, sessiz bir ortamda egzersiz
yapin.
+ Bol ve rahat giysiler giyin. Egzersizlerinizi tercihen ¢iplak ayakla yapin.
Zemine bir yoga minderi vb. yerlestirin. Saat ve ziynet esyalarinizi ¢ikarin.
- Egzersizlere baslamadan 6nce kiigiik bir 6giinden sonra 1-2 saat, biiyiik bir
ogiinden sonra 3-4 saat bekleyin.

+ Yoga egzersizlerine baslamadan dnce isinma hareketleri yaparak isinin.
Egzersizlerinizi her zaman en az 5 dakikalik bir gevseme evresiyle bitirin.

- Egzersizleri fiziksel durumunuza gére ayarlayin.
Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk dnce daha az egzersizle
baslayin. Tiim egzersizleri yavas ve bilincli yapin. Haftada 2-5 kez egzersiz
yapin.

+ Germe hareketlerini asla zorlamayin. Germe hareketlerini sadece sizi
rahatsiz etmeyecek derecede uyqulayin. Hafif bir esneme hissi buna
dahildir. Yine de aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Nefesinize dikkat edin: Go§siiniizii sisirerek nefes alin. Daha ¢ok gdgiis
kafesinizle ve daha az karninizdan nefes alin. Akcigerlerinizi tam kapasite
ile kullanin. Nefes verme ve alma siireleri esit zamanl olmalidir.

Nefes alip verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola verilmelidir.
Bu, konsantrasyonun azaldigina isaret eder. Yoganin amaci verim degildir.
Tempoyu ve harcayacaginiz efor seviyesini kendiniz belirleyin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu oldugunda
aletle calisma yapmayin.
Egzersizlerden Gnce ve sonra yeterince sivi tiketin.

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

Egzersiz oncesi: Isinma
Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika stireyle 1sinin. Bunun i¢in
viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

- Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi cevirin.

- GOGus kafesinizi dne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

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

+ Oldugunuz yerde kosun.

+ Yoga egzersizinize glinese selam ile baslayin.

Bakim

- Uriini hassas mobilyalarin veya zeminlerin iizerinde birakmayin. Bazi
boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim tirtinleri, Griiniin malzemesine
etki edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen izlerden kacinmak icin 6rn.
driind uygun bir kutuda saklayin.

D> Gerektiginde GrtGinG nemli bir bezle silin. Gerekirse dezenfektan kullanin.
BILGI- Maddi hasar tehlikesi:
« Uriinii temizlemek igin temizleme maddesi kullanmayn.

« Uriinii dogrudan giines 151G gdrmeyen bir yerde muhafaza edin.
-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin Gizerinde sicakliklara maruz birakmayin.
Ayni zamanda yiiksek sicaklik degisiminden, hava neminden ve sudan
koruyun.

Masaijlar

Denge egzersizi
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Yoga germe halkasi fasya masaji icin de uygundur.

+ Toplardamar/bag dokusu zayifligi, Griimcek damarlar veya varisli
damarlarda bacak masaji sadece diisiik basincla yapiimali ve tiim
kas boyunca degil, daha kiigiik bdlimler halinde uygulanmaldir.
Masajlarin tirini ve kapsamini hekiminize danisin.

+ Vicudunuzu taniyin! Yoga germe halkasini kaslarinizin izerinde, basin-
cin sizin icin rahat ve faydali olacagi sekilde yonlendirin. Viicudunuzun
rahatsiz oldugu kisimlarinda kullanmayin. Ozellikle boyun bélgesinde
dikkatli olmahisiniz! Dogrudan kemikler Gizerinde (kaval kemigi, gogiis
kemigi, omurga vb.) kullanmayin.

- Tedavi amacli masaj icin uygun degildir!
Masaj yapma
Uygunluk ...
.. uylugun Gst/alt/ic ve dig bélgeleri.
.. baldirin alt/ic ve dis bélgeleri.
Dogrudan kaval kemigi Gizerinde
kullanmayin.

.. st gdqs kaslarl.
Dogrudan gogiis kemigi lizerinde
kullanmayin.

D> Hafif basincla kaslarin Gizerinde gezinin.

Omuzlari ve bacaklarin altini esnetir / dengeyi saglar

Ayaklarinizi germe halkasinin i¢inden gegirin

Baslangi¢ konumu: Otururken germe halkasini ayaklarinizin etrafina
yerlestirin.

Uygulama: Uzatilmig halde bacaklarinizi germe halkasindan yukari ¢ekin.
Birkac saniye dengede durun ve yavasca baslangic konumuna dondn.
Etkisi: - derin kaslari gliclendirir

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Egzersizinizi yakl. 5 dakika derin gevseme yaparak bitirin. Sirt Gstl yere
uzanin, gozlerinizi kapatin ve bilingli olarak nefesinizi hissedin. Viicudunuzun
icindeki diistincelerde yolculuk yapin. Kaslarinizi hissedin ve sonra serbest
birakin.



Gevseme ve giiclendirme egzersizleri

Sirtin alt bélgesini esnetir

Sirtin alt bolgesinin altinda germe halkasi

Baslangic konumu: Uzanmis halde germe
halkasinin Uzerine yatin.

Durun

Karin kaslarini gii¢lendirir

Sirtin alt bdlgesinin altinda germe halkasi
Baslangic konumu: Germe halkasinin
oniine oturun.

Uygulama: Viicudun st bolimiinG arkaya
dogru yakl. 45° olacak kadar yavasca
egin.

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

Onemli: Karin kaslarini kullanarak calisin,
kollarinizi sallamayin, kafanizla cekmeyin.

Gogsii acar / sirti giiclendirir

Germe halkasini sirtin arkasindan kavrayin

Baslangi¢ konumu: Yiiziisti yatilir, kollar
sirtta.

Uygulama: Bas ve omuzlar kaldirilir, kollar
geri gekilir.

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

Onemli: Sirt kaslarini kullanarak calisin,
kollarinizi sallamayin, kafanizla cekmeyin.

A\

Boynunuzda agri
olursa egzersizi
derhal sonlan-
dirn.

Gevseme hareketleri

Boynu esnetir

Boynun altinda germe halkasi

Baslangic konumu: Sirt Gist{ rahat bir
sekilde yatilir, bacaklar yerde, basinizi
germe halkasina yaslayin.

Uygulama: Boyun kaslarina mimkiin
oldugunca az baski uyqulayarak basI-
nizi dikkatlice ve yavasca ileri geri
dondrdn.

Kalca ve arka bacak kaslarini
esnetir

Ayaginizi germe halkasinin icinden
gegirin

Baslangi¢ konumu: Sirt Gistii rahat bir
sekilde yatilir, bacaklar yerde, germe
halkasini bir aya§inizin etrafina yerlesti-
rin ve bacaginizi diiz bir sekilde kaldirin.

Uygulama: Germe halkasinda gergin
durumdaki bacag, gerginlik hissedilince-
ye kadar viicudun st bolimii yoniinde
cekin.

Taraf degistirin.

Gogiis, karin ve on bacak
kaslarini esnetir

Germe halkasini ayaklarin etrafina
yerlestirin

Baslangi¢ konumu: Yiiz{isti yatilir,
bacaklar kalcaya dogru biikiilir, germe
halkasi sirtin arkasindan kavranir.

Uygulama: Ayaklarinizi germe halkasina
bastirin ve bu sekilde baginizi ve omuz-
larinizi kaldirin.

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

Kalca ve arka uyluk kaslarini
esnetir

Germe halkasini uylugun etrafina
yerlestirin

Baslangi¢ konumu: Sirt {istii rahat
sekilde yatilir, bacak biikiilii sekilde
germe halkaslyla konumunda tutulur,
diger bacak bu sekilde caprazlanr.

Uygulama: Biikiili bacak germe halka-
siyla viicudun dst bdlimi yoniinde
cekilir ve bu sekilde 6nceden capraz-
lanmis bacak esnetilir.

Taraf degistirin.

Triseps ve delta kaslarini esnetir

Dirsekler germe halkasinin icinden
gegcirilir

Baslangi¢ konumu: Rahat oturulur,
bacaklar yerde, bir kolunuz bikiili sekilde
basin arkasinda.

Uygulama: Germe halkasini dirseginizin
etrafina yerlestirin ve kolunuzu esneme
yoniinde cekin.
Taraf dedgistirin.

Kol kaslarini esnetir

Germe halkasini, imkana bagl olarak
uzunlamasina veya ¢aprazlamasina
sekilde sirtinizin arkasindan tutun

Baslangi¢ konumu: Rahat oturulur,
bacaklar yerde, bir kolunuzu asagidan,
digerini yukaridan sirtinizin arkasina
getirin ve buradan germe halkasini tutun.

Uygulama: Alternatif kolunuzun ist ve alt
bolimiind esneme yoniinde cekin.
Taraf dedistirin.

Onde omuz, gogiis ve kol kaslarini (1) esnetir/ sirt kaslarini (2)
esnetir

Germe halkasini sirtin arkasindan kavrayin

Baslangi¢ konumu: Oturur konumda,
sirt diiz, bacaklar uzatilmis, eller germe
halkasini sirttan kavrar.

Uygulama 1: Uzatilmis kollar miimkiin
oldugunca kaldirilir, omuzlar yukariya
cekilmez!

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

Uygulama 2: Viicudun dst bolimini
uygulama 1'deki son konumdan hareketle
diiz bir sirt ile miimkiin oldugunca 6ne
dogru biikiin. 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangic konumuna geri doniin.



