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Antrenman posteri

Kalcayi germe

Sirt Ustli pozisyonda bacaklar kalca genisliginde yerles-
tirilmeli - ayaklar dizin altinda - ve Ust vicut ve uyluk
capraz bir ¢izgi olusturacak sekilde, kalgayi yukari
dogru kaydirin. Agirlik omuzlarda ve ayaklarda olur.
Basi hafifce yere birakin, kollar gevsek sekilde vicudun
yaninda durmali.

Kalca germesini desteklemek icin blok dikey olarak
dogrudan kuyruk sokumu altina koyulmahdir.

Versiyon: Bu pozisyonda bir bacak diiz olarak yukari
dogru uzatiimali. ilave olarak bacagin arka tarafini

gerer.

Ic bacak ve arka bacak germe

Bacagin arka tarafini germe

Sirt 4std konumunda bir ayak kemerin bandina gegirilmeli ve
diger bacak diiz olarak yukari dogru uzatiimalidir.

Kemeri iki el ile kisa sdreli kavrayip orta derecede ¢ekerek tutul-
mali.

Diger bacak gevsek sekilde yere birakilmali. Kalga yerde durmali.
Omuzlar ve bas gevsek birakiimali, bas kaldiriimamali.

/ dogru uzatin.

Amuda kalkmada on basamak olarak on kol
destegi

Dort ayak Gstld konumunda kemeri, kollar omuz genisliginde

Bacaklar ayrik konumda, dis bacadin ayak kenart ile
yere dogru itin, kalca ile de ayni zamanda disari dogru
itin. Legen kemikleri birbirine paralel olarak Ust Uste /
duruyor - legen kemigini egmeyin! S

Sirti yana dogru uzatin, bakislar yere dogru olmal. ~ -

Kolun alt kismi ile bloklardan tutunulmali, diger kolu

kollar bir ¢izgi olusturacak sekilde diz olarak yukari

Yan govde ve bacak kaslarinda
licgen - esneme

Burada énemli olan: Viicut, sanki iki cam arasinda sikis-
mis gibi bir ¢izgide durmal.
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Omuz ve kol kaslarini germe

Blogun Gzerinde bagdas kurmus sekilde oturulmali, dizler asagi tarafa
dogru cekilmelidir.

Kemer sirtin arkasindan mimkin oldugu kadar kisa olarak kavranmali,
hedef sonunda ellerin birbirine dokunmasidir.

Her iki el Gst Uste omurga ile bir cizgide durmali. Bas diiz tutulmali,
bakislar diz.

Her iki blogu yere minderin Ustiine yerlestirin. Dikey, capraz veya yatay olmasi kollarin
uzunluguna ve ayrik konuma baghdir. Onemli olan, bu konumda sirtin yerde diiz ve paralel
olarak durmasi ve kollarin, sirtin ve bacaklarin yandan bakildiginda dik bir aci olusturmasi-
dir.

Bacaklarinizi, esnemeyi bacaklarin i ve dis tarafinda hissedebileceginiz kadar ayirin. One
dogru egilin ve bloklarin Gzerinden tutunun. Bloklar bu anda omuz eklemleri altinda omuz
genisliginde duruyor. Sirti diiz olarak tutun, bakislar yere dogru olmaldir. Basi enseye
gommeyin! AGirligi esit sekilde iki bacaga ve kollara dagitin.

tutulacak sekilde Ust kola yerlestirin. Ayaklar kalca genisliginde.
Bu konumdayken ayak parmak uclarinizda durana kadar kuyruk
kemigini yukari itin - sirt ve bacaklar diiz ve uzatilmis sekilde -
agirlik 6ne kollara dogru kayar.

Kemer kollari yanal olarak kaymayacak sekilde stabilize eder.

Bu pozisyondan amuda kalkma konumuna gecilebilir (Dikkat!

Sadece ileri seviyedekiler icin).
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Dogrudan dizden degil,
uylugun kas ucundan destek
alin! Dizlerde agri durumunda
egzersizi derhal sonlandirin!

Kalca ve uyluk germe

Yere diz ¢Okerek bir ayaginizi, dogrudan diz eklemi altina gelecek sekilde yerles-

. tirin, blogu ayagin yanina yerlestirin.
(\ > Diger ayad! kemerin bandina gecirin, dizi miimkiin oldugunca arkaya dogru uza-
\ tin ve ayak ucunu yukari dogru cekin. Agirlik diz kapagina agirhik yapmamalidir,

aksine uyluk kasinin alt ucuna agirhdini vermelidir!

Kemeri ters taraftaki el ile basin Gzerinde tutun, diger elinizle bloktan tutun,

omuzlari bu anda gevsek olarak asagiya dogru cekin.

Sirt diiz ve gergindir, bakislar diiz, agirlik 6ndeki ayaga dogru gelecek sekilde
= leen kemigi 6ne dogru kayiyor.
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Degerli Miisterimiz!

Yoga; dayanikhligi, canlihgi, koordinasyonu, giicli, dengeyi ve konsantrasyonu
gliclendirir. Kan dolasimi izerinde dengeleyici etkisi vardir, oksijen emilimini
artirir ve bagisiklik sistemini gliclendirir. Yoga gevsetir ve i¢c huzur saglar.
Yoga; bedene, zihne ve ruha etki eder.

Yeni yoga setiniz yoga egzersizlerinizi gerceklestirirken zorlu pozisyonlarda
uzunca ve giivenli bir durus ile stabilize etmeyi saglayarak sizi destekler.

Litfen suna dikkat edin: Yogada 6nemli olan dogru bir viicut durusu ve
egzersizleri tam olarak gerceklestirmektir. Burada size sadece birka¢ uygulama
ornegi gosterebiliriz.

Yoga, en bastan itibaren sagliga zarar veren egzersizlerden kacinmak icin
egitimli bir calistiricinin kilavuziugunda ogrenilmelidir.

Tchibo Ekibiniz
Glivenlik uyarilari A

Gulvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢ikabilecek yaralanmalari
ve hasarlari énlemek icin Grind yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi
sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak lzere bu kilavuzu saklayin.
Bu Uriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Yoga seti evde yapilan jimnastik egzersizlerine destek olmasi icin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Set maks. 100 kg viicut agirligina sahip insanlar icin dizayn edilmistir. Kemer maks.
100 kg yUk tasiyabilir. Sete asiri yik vermeyin!

Cocuklar icin TEHLIKE

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

+ Yoga seti bir oyuncak dedgildir ve kiiclik cocuklarin ulasmasina izin verilmeme-
lidir. Digerlerinin yani sira bogulma tehlikesi vardir.

Uretim tekniginden kaynaklanan nedenlerle yoga seti amba-
laji ilk kez acildiginda bir koku olusabilir. Bu koku tamamen
tehlikesizdir.

Setin ilk kullanimdan &nce iyice havalanmasini saglayin.
Koku kisa strede kaybolacaktir.

UYARI - Yaralanma riski

+ Egzersiz esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugunuzdan emin olun.
Egzersiz alaninda hi¢bir nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.

+ Her kullanimdan dnce kemer ve bloklari kontrol edin. Sayet bir parca yipranmis,
yirtiimis veya kirilmis gérintyorsa kullaniilmamalidir.

« Kemeri baska amaclar icin kullanmayin, érnedin nesneleri vb. sabitlemek veya
asmak icin. Ayni zamanda bloklar da baska amacglar icin kullaniimamalidir.

Doktorunuza basvurun!

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

+ Ozel kisitlama durumlarinda, érnegdin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya sinir
iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda dokto-
runuza basvurun. Uygun olmayan ve cok fazla egzersiz saghginizi tehlikeye
atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas donmesi, cok
fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri. Eklem yerlerinde ve kaslarda agri
hissettiginizde de egzersizi derhal bitirin.

« Tedavi amacli egzersizler icin uygun dedgildir!

Yogaya dair birka¢ oneri

+ Dikkatinizi dagitacak seylerin olmadidi, 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 énce kiiciik bir 6§linden sonra 1-2 saat, bliylk bir
0glnden sonra 3-4 saat bekleyin.

* Yoga egzersizlerine baslamadan dnce 1sinma hareketleri yaparak 1sinin.
Egzersizlerinizi her zaman en az 5 dakikalik bir gevseme evresiyle bitirin.

+ Egzersizleri fiziksel durumunuza gore ayarlayin. Bedeninizi ¢alistirmaya alisik
degilseniz ilk 6nce daha az egzersizle baslayin. Tim egzersizleri yavas ve
bilincli yapin. Haftada 2-5 kez egzersiz yapin.

+ Germe hareketlerini asla zorlamayin. Germe hareketlerini sadece sizi rahatsiz
etmeyecek derecede uygulayin. Hafif bir gerilme hissi de olmalidir. Yine de aci
veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Egzersizlere tam olarak hakim olamazsaniz da etki eder.

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

+ Nefesinize dikkat edin: Gogsiiniizi sisirerek nefes alin. Daha cok gogis kafesi-
nizle ve daha az karninizdan nefes alin. Akcigerlerinizi tam kapasite ile kullanin.
Nefes alma ve nefes verme ayni uzunluktadir. Dizenli nefes alamadiginizda
mutlaka bir ara verin. Bu, konsantrasyonun azaldi§ina isaret eder. Yoga glice
bagli dedildir. Tempoyu ve harcayaca@iniz efor seviyesini kendiniz belirleyin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda aletle
calisma yapmayin. Egzersizlerden 6nce ve sonra yeterince sivi tiketin.

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

Egzersiz oncesi: Isinma
Egzersize baslamadan &nce yakl. 10 dakika streyle isinin. Bunun icin vicudunuzun
bolimlerini teker teker hareket ettirin:

+ Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi gevirin.

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

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

+ Oldugunuz yerde kosun.

+ Yoga egzersizinize giinese selam ile baslayin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Egzersizinizi yakl. 5 dakika derin gevseme yaparak bitirin.

Sirt Gstd yere uzanin, goézlerinizi kapatin ve bilingli olarak nefesinizi hissedin.
Vicudunuzun icindeki disincelerde yolculuk yapin. Kaslarinizi hissedin ve sonra
serbest birakin.

Bakim

Setin malzemeleri tere karsi dayanikhdir, hijyenik bir egzersiz saglamak icin zaman
zaman temizlenmesi gerekir.

> Bloklar nemli bir bez ile silinebilir. Kemer elde maks. 30 °C yikanabilir
(bkz. dikili etiket).

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
+ Bloklari temizlemek icin bir temizleme maddesi kullanmayin.

+ Yoga setini dogrudan gilines 1sigindan korunacadi bir yerde depolayin.
-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin Uzerinde sicakliklara maruz birakmayin.
Ayni zamanda yiiksek sicaklik dedisiminden, hava neminden ve sudan koruyun.
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