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Elastik fitness bandi b

lateks kullanilarak
iiretilmistir.

Yeni elastik fitness bandinizin uzunlugu, antrenmani-
nizin yogunlugunu kisisel olarak belirleyebilmeniz icin
kademesiz olarak ayarlanabilir.

Giivenlik uyarilari

Egzersiz yapmadan once yanlishkla yaralanma veya hasari

onlemelgglun a§ag|d51k| givenlik ve egzersiz uygulanja-. www.tchibo.com.tr/kilavuzlar "

larinin tiimiine uydugunuzdan emin olun. Gerekirse ileride o =
Tchibo icin 6zel olarak Gretilmistir:

ba§vurmak lizere kullanim kilavuzunu indirin. Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

Ayrica diger kullanicilar da bu kullanim kilavuzuna e
yonlendirin. Uriin numarasi: 659 982



Kendi giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Fitness bandi kaslarin giiclendirilmesine ynelik antrenman icin
ongdrilmistir. Fitness bandinin uzunlugu ayarlanabilir, bu sayede
tiim egzersizleri viicut dlgiilerinize ve istediginiz yliklenme seviye-
sine gdre uyarlayabilirsiniz.

Fitness bandi, spor aleti olarak evde kullanmak icin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin uygun
dedgildir.

Onemli bilgiler

Doktorunuza bagvurun!

- Egzersizlere baglamadan once doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik,
dolasim problemleri, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda,
ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve cok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantis,
bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agri. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

« Tedavi amacli egzersizler igin uygun dedgildir!

Yaralanma UYARISI

+ Uyaru! Bant asiri gerilmemelidir.
Bandi hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Asiri kuvvet ile
bunun disina germeyin, aksi takdirde materyali zarar gorebilir.
Biiyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir. Bunun
icin daha uzun bir bant gerekli olabilir.

+ Bir egzersiz programina baslamadan énce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belir-
leyin.

+ Egzersize baslamadan &nce 1sinma hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk Gnce cok yavas
baslayin. Aci veya agri hissederseniz eqzersizi derhal bitirin.



- Egzersiz bandi oyuncak dedildir ve kiiglik cocuklarin ulasmasina
izin verilmemelidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi
0z konusudur!

+ Cocuklarin bandi kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kulla-
nimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari gdzetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde
saghida zararli olabilir.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu
oldugunda aletle calisma yapmayin.
Yemeklerden hemen sonra eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda
yeterince sivi tiiketin.

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

+ Her kullanimdan 6nce bandi kontrol edin. Biri delinmis veya
yirtilmig gériiniiyorsa artik kullanilmamalidir.

- Band egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde: Sabitlediginiz yerin

bandin cekis giiciine karsi koyacak kadar saglam olduguna emin
olun; Masa ayagi vb. kullanmayin! Keskin kenarli nesnelere sabitle-
meyin! Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

+ Yiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.

Yaralanabilir ve egzersiz bandina hasar verebilirsiniz.

+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.
- Tercihe gore ciplak ayakla veya spor coraplariyla antrenman yapin.

Yine de mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan
bir zeminde goraplarlg antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir
ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymayi 6nleyen fitness matlari kullanin.

+ Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina

dikkat edin (2,0 m egzersiz alani + 0,6m cevresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

« Egzersiz bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-

malidir.

+ Egzersiz bandin yapisi kesinlikle de§ismemelidir.



Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalca ve
karninizi sikin.

- Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun dogrultu-
sunda diz tutun.

+ Digiimlenmeyi dnlemek icin bandi - ddndiirmeden- ve genisle-
terek kullanin.

+Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yap-

mayin. Bandin geri cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman
ayni tempoyla baglangic konumuna geri getirin. En kolay yontem,
egzersizleri sayilan dlcilerle yapmaktir, orn. 2 6l¢i cekin, 16l¢l
tutun ve 2 6l¢ii geri birakin. Kendi 6l¢ll ritminizi bulana kadar
bunu deneyin.

+ Egzersiz sirasinda esit dlclide nefes alip vermeye devam edin.

Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.

Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangicta farkli kas gruplari icin en fazla ii¢ ila alti egzersiz

yapin. Bu egzersizleri, biinyenize gore sadece birkag kez tekrar-
layin (yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar
verin. Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsiz-
lesene kadar egzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki
taraftan da yapin.

+ Egzersize ve istenen direng seviyesine bagli olarak bant uzunlu-

dunu, egzersizi dogru yaparken yeterli zorlugu saglayacak sekilde
ayarlayin. Dogru uzunluk ve direng, 8-10 tekrardan sonra egzer-
sizin zorlastigi noktada bulunur.

Bandin serbest ucunu, egzersizlerinizi engellememesi veya
rahatsiz etmemesi icin her zaman dikilmis halkalara sabitleyin.



Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle 1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bélimlerini teker hareket ettirin:
+Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi cevirin.

- Gogus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
+ Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
+0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Tiim esnetme caligmalari igin temel pozisyon:

Gogis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi ekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa donik. Sirtinizi diiz tutun!

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

Esneme hareketleri



Baslangi¢ konumu: Sirt Gstii yatilir, bacaklar yerde, bant uyluklarin -~ Uygulama: Kaldirilan bacagi bandin direncine karsi yukariya dogru
etrafina sariimig durumda. Kalcanizi kaldirin ve bir bacaginizi uzatin.

uylugunuzla ayni hizada uzatin. 4'e kadar sayin ve bacaginizi yavasca baslangic konumuna indirin.
Karninizi ve kalganizi gergin tutun. Birkag kez tekrarlayin, ardindan diger yani calisin.




Baslangi¢ konumu: Sirt Gstli yatilir, bacaklar yerde, bant uyluklarin -~ Uygulama: Bandin direncine karsi bacaklarinizi agabildiginiz kadar
etrafina sarilmis durumda. Kalgayi kaldirin. acin.

Karninizi ve kalganizi gergin tutun. 4'e kadar sayin ve bacaklarinizi yavasca baslangic konumuna geri
alin. Gok defalar tekrarlayin.




Baslangi¢ konumu: Eller ve dizler {izerinde emekleme konumu, Uygulama: Biikiilii bacagi bandin direncine karsi miimkiin olabildigi
bant uyluklarin etrafinda durur. Bir baca§inizi geriye dogru biikiin. kadar yukariya itin.
4'e kadar sayin ve bacaginizi yavasca baslangig¢ konumuna indirin.
Birkag kez tekrarlayin, ardindan diger yani calisin.
Yiiklenme: Diger kolunuzu da ayni sekilde kaldirin.
Ek olarak govde ve omuz kaslarini caligin.




Baslangi¢ konumu: Eller ve dizler {izerinde emekleme konumu, Uygulama: Bir bacaginizi yana dogru biikiili sekilde miimkiin

bant uyluklarin etrafinda durur. Sirt diiz, boyun sirtla ayni hizada, olabildigi kadar kaldirin.

gozler asagida. 4'e kadar sayin ve bacaginizi yavasca baslangic konumuna indirin.
Birkag kez tekrarlayin, ardindan diger yani calisin.




Baslangi¢ konumu: Yiiz {istii yatarak, bacaklar diiz, bas kollarinizin ~ Uygulama: Bir bacaginizi bandin direncine karsi yukariya dogru

lizerinde. Bant ayak bileginin gevresinde bulunur. uzatin.

Karninizi ve kalganizi gergin tutun. 4'e kadar sayin ve bacaginizi yavasca baslangi¢ konumuna indirin.
Her iki taraf icin doniisiimlu olarak ok defalar tekrarlayin.

e Sirtin alt boliimii + kalca arka
uyluklar




Baslangic konumu: Yere yan yatilir, bacaklar yerde, bant uyluklarin ~ Uygulama: Ustteki bacagi bandin direncine kars yukariya dogru
etrafina sarilmig durumda. Bir elinizle viicudunuzun dniinde kendi- yavasca uzatin.

nizi destekleyin. Bant hafif gergin oluncaya kadar dstteki bacadinizi 4t kadar sayin ve bacagjinizi yavasca baslangic konumuna indirin.
hafifce kaldirin. Birkac kez tekrarlayin, ardindan diger yani caligin.

e Kalca + dis uyluklar




Baslangi¢ konumu: Ayakta, ayaklar kalga genisliginde acik, bant Uygulama: Dizlerinizi ve kalcalarinizi biikiin ve uyluklariniz
uyluklarin etrafina sariimis durumda. Sirt diiz, bel boslugu olma- neredeyse yere paralel oluncaya kadar viicudunuzu alcaltin.
masina dikkat edin! Karin ve kalga siki. Gdgus kafesinizi yikseltin, Sirtinizi diiz tutun. Dizler ayak parmaklarinin Gzerinde.
omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak uglariniz biraz disa 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri dsniin.
A

donik Versiyon: Sirtinizi bir duvara yaslayin ve
derin konuma gecin. Mimkiin oldugunca
uzun sire tutun.




Baslangi¢ konumu: Ayakta, ayaklar kalca genisliginde acik, bant Uygulama: Bandin direncine karsi yana dogru adim atin.
bacagin alt blimandin etrafina sariimis durumda. Sirt diz, bel bos- 46 kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri doniin.
lugu olmamasina dikkat edin! Karin ve kalga siki. Gogis kafesinizi Birkag kez tekrarlayin, ardindan diger yani calisin.
yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak uglariniz

biraz disa doniik!




Baslangi¢ konumu: Ayakta, ayaklar kalca genisliginde acik.

Bandi uyluklarin etrafindan sarin. Sirt diiz, bel boslugu olmamasina
dikkat edin! Karin ve kalca siki. Gogiis kafesinizi ylikseltin, omuzla-
rinizi asag cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz disa donik!

Uygulama: Bandin direncine karsi geriye dogru biiylik bir adim
atin. Govde dik durur, sirt diiz, bakislar ileriye dogru.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna geri donin.
Birkag kez tekrarlayin, ardindan diger yani calisin.




Baslangi¢ konumu: Hafif adim pozisyonu, ayaklar kalca genisligin-
de acik, dizler hafifce biikiili, ayak parmaklari hafifce disa donik.
Bandi ayadin altindan gegirirken viicudun Gst kismi hafif biikiili ve
kol gergin durumdayken bandin, gergin tutabileceginiz kadar kisa
ayarlanmasina dikkat edin. Sirt diiz, bel boslugu olmamasina dikkat
edin! Karin ve kalca siki.

Uygulama: Kolunuzu biikiin ve bu sirada bandi yukariya dogru
cekin. Govde, konumunu korur.

4'e kadar sayin ve kolu yavasca baslangig konumuna geri doniin.
Birkag kez tekrarlayin, ardindan diger yani calisin.




Bakim Uretim teknigine bagl nedenlerden dolay iriin ambalajin-

- Fitness bandini elle soguk su ve hassas bir sabun ile yikayin. dan ilk defa ¢ikarildifi sirada hafif bir koku olusumu olabilir.
Banttaki bakim etiketini de dikkate alin. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambalajindan

« Uriinii yikadiktan sonra oda sicakhifinda ve acik havada kurumaya cikarin ve yice havalandirin. Koku kisa sire icinde kaybola-
birakin. Asla kaloriferin lizerine birakmayin, sac kurutma makinesi caktir. Yeterince havalanmasini saglayin!

vb. kullanmayin!

« Uriinii serin ve kuru bir ortamda saklayin.
Uriinii giines 1s1Gindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesneler-
den ve yiizeylerden koruyun.

- Malzeme: Polyester / lateks



