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ip uzunlugunu belirleme / ipi kisaltma

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi

«Ip bir kere kesildikten sonra tekrar
uzatilamaz. Bu nedenle dogru uzun-

lugu tespit ettiginizden emin olun.
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1. Kiiclik kapagi ipin ucundan cekin
ve ip kelepcesinin civatasini (1)
gevsetin.

2. Atlama ipini resimde gosterildigi

gibi tutun ve istenilen ip uzunlugu-

nu belirleyin

3.1p kelepcesini belirlenen konuma
(3) kaydirin.
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4.ip kelepcesinin civatasini yeniden
sikica cevirin. Uzunlugu kontrol
edin Gerekliyse ipin artan uglarini
kesin (4).

5. Kiigiik kapag tekrar ipin ucuna (5)
yerlestirin.

ipi degistirme

D> ipi dedistirmek icin her iki taraftaki
kulplari ¢cikarmak diginda ipi kisalt-
ma isleminde oldugu gibi devam
edin.
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Degerli Miisterimiz!
Yeni atlama ipiniz, yapisi sayesinde ozellikle yiiksek hizda yogun antrenman

seanslari icin uygundur. Bdylece kisisel formunuza gore etkili kondisyon
egzersizlerini destekleyebilirsiniz.

Tchibo Ekibiniz

A Kendi giivenliginiz icin

+ Atlama ipi sahsi kullanim icin 6ngdriimiistir.

Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari veya profesyonel kulla-
nim icin uygun dedgildir.

Atlama ipi sadece egzersiz aleti olarak kullanilabilir. Esya nakliyesi,
sabitlemesi vb. icin kullanmayin. Ne kendinizi ne de baska nesneleri ona
asmayin.

+ Bu diriin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri Girlinii giivenli sekilde
kullanamayacak diizeyde sinirli olan kisiler tarafindan kullanilamaz.

« Uriin, sadece bedenen ve ruhen bu cihazi kullanabilecek kadar gelismis
gengler ve yetiskinler tarafindan kullaniimalidir.
Kullanicinin, bu iiriintin nasil kullaniimasi gerektigini bildiginden veya
kullanirken bilen birisi tarafindan denetlendiginden emin olunuz. Velilerin
ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun icgiidiisii ve deneyim
meraki nedeniyle driinle ilgili beklenmedik durumlar ve davranislarla
karsilasabileceklerinin bilincinde olmalari gerekir. Cocuklariniza, bu
iirintin oyuncak olmadi§ini 6zellikle belirtin.

+ Bu yiizden cocuklar {iriinden uzak tutun. Bogulma tehlikesi!
Uriinii cocuklarin erisemeyecedi yerlerde muhafaza edin.

+ Her kullanimdan 6nce {riiniin kusursuz durumda olup olmadigini kontrol
edin. Belirgin sekilde hasar gordiiyse, artik kullanmamalisiniz.
Gerekirse ipi degistirin (aciklama arka sayfada).

+ Bu kilavuzda aciklanmis seklinin diginda egzersiz aleti yapisinda
degistirilemez.

+ Her kullanimdan dnce ip kelepcelerini siki oturma bakimindan kontrol
edin.

- Atlama ipini beton veya asfalt zeminler Gizerinde kullanmayin.
ipin zemine siirtinmesi, celik cekirdedin kaplamasina hasar verecektir.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan &nce doktorunuza basvurun. Doktorunuza sizin
icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun. Uygun olmayan ve ¢ok
fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- Atlama ipi egzersiz sirasinda omuz, kol ve bileklere agirligi yogunlastiriyor.
Bu nedenle asiri yiiklenmeyi 6nlemek icin baglangicta daha kisa antrenman
seanslari planlayin. EGer dncesinde eklem sorunlari problemleri yasadiy-
saniz rlind kullanmadan dnce mutlaka bir doktora danisin.

+ Egzersize baslamadan dnce bacaklari, kollari ve omuzlari isitin.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusun-
da doktorunuza bagvurmalisiniz.

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi,
zor nefes alma veya gogiiste agri.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Egzersiz yaparken dikkat edilmesi gerekenler

- Egzersiz yaparken rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin.
Giysileriniz egzersiz sirasinda herhangi bir sekilde herhangi bir yere
takilmamalidir. Ayakkabilar ayaga sikica oturmali ve kaymayan bir tabana
sahip olmalidir. Ciplak ayakla egzersiz yapmayin.

- Antrenman gereci ile spor yaparken, mutlaka yeterince hareket edebile-
ceginiz alana ihtiya¢ duydugunuzu unutmayin. Eqzersiz alaninda higbir
nesne bulunmamalidir. Diger kKisilerle aranizda yeteri kadar mesafe
olmaldir.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu§unda
aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- Eqgzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini
saglayin. Ancak cereyan olmasini engelleyin.
Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baglamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle i1sinin.
Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket ettirin:

- Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlariniz kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi gevirin.

- (64is kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
+ Kalcanizi 6ne ve arkaya hareket ettirin, yanlara savurun.
+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini sol tarafta bulabilirsiniz. Tim esnetme ¢alismalari

icin temel pozisyon: Gogiis kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler
hafif kirik, ayak uclariniz biraz disa donik. Sirtinizi diiz tutun! Her hareket icin
yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda kalin.



