Dambillar

Egzersizler

Degerli Miisterimiz!

Yeni kosu dambillariniz, kosarken kol kaslarinizi giiclendirmek icin
antrenmaninizi destekler. Ayrica, evde antrenman yaparken veya
planlanmis kosu molalarinda iist viicudunuzdaki ve kollarinizdaki
kaslari 6zel olarak da calistirabilirsiniz. Sizin icin bir dizi egzersiz
onerisini burada bir araya getirdik.

Egzersizden 6nce giivenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu-
yaralanmalari ve hasarlari dnlemek icin Griindi yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Dambillari bagkalarina verecek olursaniz, bu talimatlardan haberdar
olmalarini saglayn.

Yeni baslayanlarin egitimli bir antrendr esliginde egzersizlerin dogru
sekilde uygulanmasini 6grenmelerini tavsiye ederiz.

Basarili bir egitim gecirmenizi dileriz!
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Giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Dumbeller, spor aleti olarak evde kullanim igin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun
degillerdir.

Cocuklar igin TEHLIKE

- Dumbeller oyuncak degildir ve kullanilmadiklari zaman ¢ocuklarin eri-
semeyeceqi yerlerde saklanmalidir. Yaralanma tehlikelerini engellemek
icin egzersiz yaparken kiiclk cocuklari uzak tutun.

Cocuklar ve genclerin kendilerine asiri yiiklenmelerini 8nlemek igin
dumbelleri sadece yetiskin gézetiminde kullanmalidir.

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

Yaralanma TEHLIKESi

- Kosu dambillari antrenman sirasinda yiikii artirir. Bu nedenle asiri
yiiklenmeyi onlemek icin baslangicta antrenman siirelerini daha
kisa planlayin. Eklem problemi (omuz/dirsek) gecmisiniz varsa, kosu
dambillarini kullanmadan 6nce liitfen doktorunuza danisin.

« Egzersiz yaparken rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin.
Mevcut egzersizleri saglam bir yerde yapmaya dikkat edin.

«En iyi egzersiz sonuglari elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek icin,
egzersizlere baslamadan &nce isinma hareketleri ve egzersizlerden
sonra gevseme hareketleri yapin.

+ Yorgun oldugunuzda veya odaklanamadiginizda egzersiz yapmayin.

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

Doktorunuza bagvurun!

- Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin nasil egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, drnedin kalp pili tasimak, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzesizler
konusunda doktorunuza bagvurmalisiniz. Uygun olmayan ve cok fazla
eqgzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!



- AsaGidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde hemen
eqgzersiz yapmay! birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, ok fazla nefessizlik veya gdgiiste agri.

Gerilme nedeniyle meydana gelenin 6tesinde eklem ve kas agrilarinda
da egzersiz yapmay! hemen birakin.

« Tedavi amagl egzersizler icin uygun degildir!

Bakim

+ Dumbelleri temizlik maddesi kullanmadan nemli bir bezle temizleyin.
Dumbelleri serin ve kuru bir yerde saklayin.
Dumbelleri giines 1s1§indan, sivri, keskin veya sert cisim ve yiizeylerden
koruyun.

*Kilif ¢ikarilamaz.

« Uriinii hassas mobilyalarin veya zeminlerin {izerinde birakmayin. Bazi
boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Griinleri Griiniin yiizeyine
etki edebilir ve yumusatabilir. Istenmeyen izlerden kacinmak icin &rn.
{irGind uyqun bir kutuda saklayn.

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi {iriin ambalajindan ilk
defa gikarildigi sirada hafif bir koku olusumu olabilir. Tamamen
tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambalajindan ¢ikarin ve iyice
havalandirin. Koku kisa siire icinde kaybolacaktir. Yeterince
havalanmasini saglayin!

Malzeme:

Kihf: NBR
ic kismi: Celik
Agirlik:  Her bir dambil 500 g



Egzersiz

Asagidakiler tiim egzersizler icin gegerlidir: Yavas, az tekrar yaparak
baslayin. Alistirmalari formunuz iyilestikce, kademe kademe arttirin.
Kendinize ¢ok fazla yiklenmeyin. Dumbeli siki tutun!

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika siireyle isinin.

Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket ettirin:
+Basinizi yanlara, 6nce ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi cevirin.

+ GOGs kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

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

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bu talimatlarin sonunda dambil egzersizlerinden sonra bazi esneme
eqgzersizleri bulacaksiniz.

Tiim esnetme egzersizleri icin temel pozisyon:

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

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



1. Biseps

Dik durun, belkemiginiz
egri durmasin!

Once bir 6n kolunuzu
kaldirin ve indirin, ardindan
diger on kolunuzu kaldirin
ve indirin. Bu esnada
kollariniz viicudunuzdan
ayriimamali ve omuzlariniz
asagida kalmahdir.




2. 6n omuz kaslari

Dik durun, belkemiginiz egri durmasin!
Diiz tuttugunuz kollarinizi sirasiyla omuz
yiiksekligine kadar kaldirin.

Omuzlar asagida kalmali.




3. Yan omuz kaslari (Delta)
+ trapez kaslari

Dik durun, belkemiginiz egri durmasin! Diiz tuttu§unuz kollarinizi ayni
anda omuz yiiksekligine kadar kaldirin. Omuzlar asa§ida kalmali.




4. Trapez kaslari

Dik durun, belkemiginiz egri durmasin!
Diiz tuttugunuz kollarinizla ayni anda
omuzlarinizi kaldirin.




5. Triseps

Bir sandalye veya tabureye oturun, sirt diiz olmali, belkemiginiz
egri olmasin! Bir kolunuzu basinizin arkasina getirin.

On kolunuzu baginizin arkasinda biikiin ve yeniden dogrultun.
Ust kol hareket etmez.




6. Triseps

Resimde gosterildigi gibi bir banka dayanin ve yiiriime konumunda
durun, bir elinizi duvara yaslayin, belkemiginiz egri durmasin!
Biikiili kolunuzu arkaya uzatin (90°).

On kolunuzu arkaya uzatin ve tekrar biikiin.




7. Gogiis kaslari

Sirtinizin {izerine yatin (6rnegin bir jimnastik minderi Gizerine), dizlerinizi
kirin, belkemiginiz egri durmasin! Kollarinizi yana agin. ki kolunuzu da
hafif uzatilmis sekilde ayni anda gdgsiiniiziin iizerine kadar kaldirin.




8. Gogiis kaslari

Sirtinizin {izerine yatin (6rnegin bir jimnastik minderi dizerine), dizlerinizi
kirin, belkemiginiz egri durmasin!
Ayni anda iki kolunuzu da diiz bir sekilde yukari kaldirin ve tekrar indirin.




Esnetme egzersizleri
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