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Degerli Miisterimiz!

Yeni yoga blokunuz sizi dengeleyerek, orn. dizlerinizi biiktiigiiniiz sirada
durusunuzu optimize ederek ve ayak ve el bileklerinizi gevseterek yoga,
fitness ve esneme eqgzersizleri 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 blogu evde yapilan jimnastik egzersizlerine destek olmasi icin tasarlan-
mistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun
degildir.

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 sagli-
ginizi 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 hissettiginiz-
de 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 olmadigi, 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 6glinden sonra 1-2 saat, biiyiik bir
dgiinden 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 siireyle 1sinin. Bunun i¢in viicudu-
nuzun bdlimlerini 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.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

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

Bakim

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi iiriin ambalajindan ilk defa
cikarildigi sirada hafif bir koku olugsumu olabilir. Tamamen tehlikesiz
bir durumdur. Uriniin kullanimdan 6nce iyice havalanmasini saglayin.
Koku kisa siirede kaybolacaktir.

> Uriin nemli bezle silinebilir.
BILGI- Maddi hasar tehlikesi:
« Uriini temizlemek icin temizleme maddesi kullanmayn.

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

4 Uriin numarasi
) 641005

www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Tchibo icin 6zel olarak tiretilmistir: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr

Asaqi bakan kopek - Ayak bileklerinin rahatlamasi

Blok topuklarin altinda

Baslangi¢ konumu: Dort ayak Gizerinde, eller omuzlarin altinda, dizler kalcanin altinda.
Kollarinizi uzatin ve parmaklarinizi acin. Bilekleri gevsetmek icin agirligi avug iclerine
ve parmaklara dagitin.

Konumun alinmasi: Ayak parmaklarinizi yere koyun, dizlerinizi kaldirin ve bacaklarinizi
yavasca uzatin. Kalcanizi cok geriye/yukariya kaldirin.
Ellerinizle yere bastirin ve topuklarinizi yere dogru cekin.
Kollarin Gist bolimiinii disa do§ru déndiiriin. Bas, kollar arasinda gdvdenin {ist bdlimi-
niin uzantisinda kalir.
Sakin bir sekilde nefes alin ve konumu 1-3 dakika koruyun.
Etkisi: - bacaklari, sirti, kollari ve elleri giiglendirir
- g6gis omuriligini esnetir
+ viicudun komple arka bolimin,
ozellikle de uylugun arka bélimlerini esnetir ve acar
Versiyon: Dediserek bir bacaginizi geriye/yukariya kaldirin.

Etkisi: - kalcayi glclendirir

Deve pozu - Ayaklar / Diz rahatlama

Blok baldirin altinda, dizin asagisinda

Baslangi¢ konumu: Topuklarinizin {izerinde, dizler kalca genisliginde, ayaklarin sirti
yerde. Eller bacaklarin {izerinde durur.

Viicudun st bdlimiini ve uyluklari dik sekilde kaldirin. Gogiis kafesini genisletmek icin
omuzlari geri ¢ekin. Dimdiiz ileriye bakilir, kollar yanlarda gevsek sekilde.

Konumun alinmasi: Eller kalcanin arkasina yerlestirilir, parmaklar asa§iyi gésterecek,
dirsekler arkaya dogru.

Yavasca geriye esneyin: Her nefeste omurlarin sirasiyla arkaya dogru egilin, gogiis kafesi
yukari dogru esner. Simdi eller arkaya dogru topuklarin Gizerine yerlestirilir.

Pozisyonu aktif sekilde karin kaslari ile koruyun, ice ¢ekilmis durumda olmamalidir.

Birkac nefes icin konumda kalin.

Konumdan ayrilmak: Karin kaslariyla sirasiyla omurlari tekrar yukariya dogru cekin,
son olarak basinizi ¢ekin.
Etkisi: - kalcayi ve uyluklari giiclendirir

+ tim omurgay!, gégiis ve karin kaslarini, kalcayi esnetir

+ goGus kafesini ve karni acar

+ pelvik tabani calistirir

Ayakta one egilme -
Bacagin arka tarafinin gerilmesini yogunlastirir

Blok ayak tabanlarinin altinda
Baslangi¢ konumu: Dik durulur, ayaklar bitisik, kollar viicudun yaninda.

Konumun alinmasi: Bacaklarin izerinde dne dogru egilin. Nefes alip verirken sirtinizi
giderek daha fazla uzatin. Bedenin tst béliimiiniin nefes alip vermeyle sallanmasina izin
verin. Basi ve boynu gevsek bir sekilde birakin.

Miimkiinse elleri ayaklarin niine veya yanina yere yerlestirin.

Konumu 30-60 saniye koruyun.
Konumdan ayrilmak: Yavasca tekrar yukariya déniin ve dogrulun.

Etkisi: - bacaklari gliclendirir
+ baldirlari ve uylugun arka tarafini esnetir
- omurgay! daha esnek hale getirir, sirti uzatir ve esnetir
- sirt ve boyundaki gerginlikleri giderir



Dizleri bilkme - durusu
optimize etme / ayak bilek-
lerinin rahatlatiimasi

Blok topuklarin altinda

Baslangi¢ konumu: Ayakta durarak,
bacaklar omuz genisliginde, ayaklar
paralel, karin ve kalca gergin.

Konumun alinmasi: Dizler 90° acl olus-

turana kadar kalcay! arkaya ve asagiya
yonlendirin. Ayni zamanda gévdeyi
sikin, omuzlar arkaya dogru cekin ve
hareketle kollarinizi 6ne yonlendirin.
En alt noktada bacaklarinizdan
hareketle kendinizi yukariya itin.
Hareket esnasinda kollarinizi tekrar
geri alin

ipucu: Hareketleri cok hizli yapmayin.
Biraz daha kontrolli ve yavas yapmaniz
daha iyidir.
Etkisi: - bacak ve kalca kaslarin
giiclendirir
- dengeyi destekler

Versiyon: Yere ¢omelin, konumu
koruyun.

Etkisi: - sirtin alt bolimiinii esnetir
ve gevsetir
- baldirlari esnetir

Parmak ucunda durmak -
etkinin artiriimasi

Blok ayak tabanlarinin altinda

Baslangic konumu: Ayakta durarak,
bacaklar omuz genisliginde, ayaklar
paralel, karin ve kalca gergin.

Uygulama: Parmak ucunda kendinizi
kaldirin. Govde olabildigince diiz kalir.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic
konumuna geri doniin. .

Etkisi: - bacak kaslarini gi¢lendirir
+ baldirlari esnetir

Fitness egzersizleri

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal

sona erdirilme-

Bacak kaldirma - rahatlama
baldirlar / ayaklar

& Blok baldirlarin altinda

Baslangic konumu: 4'|{i ayak Usti
pozisyonunda kollari tamamen ice
bastirmadan elleri omuz genisliginde
tutun. Sirt diiz, karin ve kalca siki,
bakislar yerde.

Uygulama: Bir bacadi arkaya uzatin.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic
konumuna geri doniin. Taraf degistirme.

Etkisi: - omuzlari, kollari, govdeyi,
karni, kalcayi ve bacagin arka
bolim kaslarmi gliclendirir

Versiyon: Ayni zamanda diger kolunuzu
one dogru yonlendirin

Sinav -
El bileklerinin rahatlamasi

Blok ellerin altinda

Baslangi¢ konumu: Viicudunuz bastan
ayaga kadar diiz bir cizgi olusturacak
sekilde dizleriniz Uizerinde veya bacak-
lariniz geriye dogru gerilmis olarak
(plank hareketi) 4 ayak pozisyonu.
Kollariniz omuz genisliginde dogrudan
omuzlarin altinda. Sirt diiz, karin ve
kalca siki, bakislar yerde.

Uygulama: Dirsekleri biikiin ve viicu-
dun Gst bélimiind zeminin hemen
dstiine indirin, sirt diiz kalr.

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

Etkisi: - gogiis/omuz kaslarini ve
trisepsleri giiclendirir

Dagci - Ayak eklemlerinin
rahatlatiimasi

Blok ayak tabanlarinin altinda

Baslangi¢ konumu: Viicudunuz bastan
ayaQa kadar diiz bir ¢izgi olusturacak
sekilde bacaklariniz geriye dogru geril-
mis olarak (plank hareketi) 4 ayak
pozisyonu.

Kollariniz omuz genisliginde dogrudan
omuzlarin altinda. Sirt diiz, karin ve
kalca sikl, bakislar yerde.

Uygulama: Degistirerek dizlerinizi,
dirseklerin yoniinde viicudun merkezine
dogru cekin. Sirt olabildigince diiz kalrr.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic
konumuna geri doniin. Taraf degistirme.

Etkisi: - omuzlari, kollari, gévdeyi, karni,
kalcay! ve bacak kaslarini
guglendirir

Tam mekik -
Kalcanin desteklenmesi

Blokun dniine oturun

Baslangi¢ konumu: Dik sekilde otura-
rak bacaklar 90° aciyla yerlestirilmis,
kollar 6ne dogru uzatilmis. Sirt diiz,
karin ve kalca gergin, bakislar 6nde.

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

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

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

Etkisi: - karin kaslarini giiclendirir

Egzersizler -
Sirtin desteklenmesi

Blok sirtin altinda omurga bélgesinde

Baslangi¢ konumu: Yerde sirt st
yatarak, bacaklar uzatilimis, eller kafa-
nin arkasinda birlestirilmis. Oyuk bir
sirttan kaginmak icin pelvisinizi egin.
Uygulama: Gobek cekilir ve govdede
gerginlik olusturun, bu sirada ceneyi
gdgstiniize dogru cekin. Kollarinizi,
kafanizi ve omuzlarinizi yakl. 20-30 cm
kaldirin, cenenizi bogaz cukuru yoniinde
cekin. Ayni anda diiz olan bacaklarinizi
kaldirin. Ayaklar uzatilmis kalir4'e kadar
sayIn ve yavasca baslangi¢ konumuna
geri donn.

Onemli: Karin kaslarinizi kullanarak
calisin, boynunuzu ¢ekmeyin!

Etkisi: - karin kaslarini gii¢lendirir
- ayrica govde, sirt, omuz ve
bacak kaslarini gliclendirir

Versiyon 1: Bacaklar kaldiriimis olarak
.bisiklete binme" hareketi yapin.

Versiyon 2: Dedgistirerek bir bacaginizi
yukari dogru diiz sekilde uzatin, tutun
ve zeminin hemen Gstiine kadar indirin.

Versiyon 3: Her iki bacagini yukari
dogru diiz sekilde uzatin, tutun ve
zeminin hemen (stline kadar indirin.

Etkisi: - ayrica kalca fleksorlerine etki
eder



