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Asadqidakiler tiim esneme egzersizleri icin gecerlidir: /
Yavasca kaslari ¢cekerken hafif bir esneme agrisi hissedilir. Dikkat: Asiriya kacmayin, esneme agrisi ¢cok siddetli olmamali ancak ¥
yine de sizin i¢in rahat olmalidir. A

Bu konumu miimkiin oldugu 6lciide 30 - 40 saniye koruyun. Sonra yavasca bu konumdan cikin ve kaslari gevsetin.
Egzersizi birkac defa tekrarlayin, béylece kas yavas yavas uzar.

Denge icin
iyi

Dizlerde agri hisse-
dildiginde egzersiz
derhal sona

erdirilmelidir.

< AN

Sirtinizi diiz tutun

kalca ekleminin
hareketlili§ini destekler

Partner ile yapilan egzersizlerde:

Kaslarinizi germeyin - kendinizi esnemeye birakin.
Partnerinizle dengeli olmaya dikkat edin.

déndsdmli olarak 30-40 saniye stireyle yukariya
ve asadiya cekin

Degerli Miisterimiz!

Ozellikle spor sonrasi yapilan esneme hareketleri ...

.. eklemlerin hareket kabiliyetini arttirir, bag dokusunu kuvvetlendirir,
gdzleri ve baglari giiclendirir, kaslari isitir, dolasimi arttirir ve bu
sayede kaslarin gerekli besin ve mineralleri almasini kolaylastirir,
viicudu gevsetir ve bdylece daha iyi dinlenme saglar.

Spor sonrasl esneme hareketlerine baslamadan dnce iki dakika
bekleyin.

Belli bir durus ve/veya pozisyonda uzun siire ¢alisma sonucu da
genellikle gerilme goriiliir; bu gerilme belli esneme hareketleriyle
azaltilabilir.

Size iyi dinlenmeler ve spor programinizda bol eglenceler diliyoruz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari 6nlemek icin Uriind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.Gerektiginde tekrar okumak lizere bu
kilavuzu saklayin. Bu {iriin baskasina devredildi§inde, bu kilavuz da
beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Esneme bandi, rnedin spordan sonra, refahi artirmak igin gesitli germe
egzersizlerini desteklemek icin kullanilir.

Esneme bandi evde kullanilmasi icin tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin
uygun dedgildir.

Esneme band gli¢ calismasi icin uygun dedgildir.

Doktorunuza basvurun!

- Esneme egzersizlerini ilk defa yapmadan dnce doktorunuza
danisin. Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

+Aci veya agn hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

«0zel kisitlama durumlarinda, 6rnedin kalp pili tasimak, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda veya bir
ameliyat sonrasl, egzersizler konusunda doktorunuza bagvurun.

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde egzersizi
hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi,
zor nefes alma veya gdgiste agr.

Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal
sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

« Cocuklarin esneme bandini kullanmasina izin vermeden &nce dogru
kullanimini gdsterin ve eqgzersizler bitene kadar ¢ocuklari gdzetimsiz
birakmayin. Esneme bandi oyuncak degildir.

Hatali antrenman yapilmasi halinde sagliga zararl olabilir.

+ Yerde yapacaginiz eqzersizler icin yere fitness mati vb. serin.

- Esneme bandini her kullanimdan 8nce kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.

- Bandi egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde: Sabitlediginiz yerin
bandin cekis glictine karsi koyacak kadar saglam olduguna emin
olun; Masa ayagi vb. kullanmayin! Keskin kenarli nesnelere sabit-
lemeyin! Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

- Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

- Spor ¢oraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
sadlam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde corap-
larla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymayi dnleyen fitness matlari kullanin.

Egzersizler sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

- Kaslarinizi sogukken esnetmeyin.

Sadece spordan veya orn. sicak dustan sonra iyice 1sinan
kaslarimizi esnetin. Yaralanma tehlikesi vardir!

- Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli tutun -
kambur durmayin! Kendinizi kasmamaya dikkat edin! Egzersizler,
kaslarin gevsemesine yardimci olmaldir.

- Bandi esneyen kaslarinizi zorlamayacak giiglikte ¢ekin. Viicudunuzu
taniyin! Hafif agriyan ¢ekme hissi normaldir, ancak daha dstiine
gitmeyin.

+ Egzersiz sirasinda esit dlciide nefes alip vermeye devam edin.

- Esneme pozisyonunda en fazla yakl. 15 saniye bekleyin.

Bakim
D> Camasir makinesinde 40 °C'ye kadar yikanabilir.
> Esneme bandini yikadiktan sonra oda sicakhiginda havalandirarak

kurutun. Kurutucu makinesine atmayin ve herhangi bir isitici
aletin Gizerine koymayn!

> Esneme bandini serin ve kuru bir yerde saklayin. Uriinii giines
Isi§indan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizli nesnelerden ve
yiizeylerden koruyun.

> %100 Polyester / Uzunluk: yakl. 2000 mm
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