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Fitness bantlariyla egzersiz
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Alerjiye neden

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari dnlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak {izere bu
kilavuzu saklayin. Bu Uriin baskasina devredildi§inde, bu kilavuz
da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Egzersiz bantlari kaslarin gii¢lendirilmesine yonelik antrenman icin
ongorilmUstir. Turuncu bantlar en diisiik dirence sahiptir ve bu
yizden yeni baslayanlar icin en uygunudur. Gri bantlar daha yiksek
dirence sahiptir ve bu yiizden bilen kisiler icin daha iyidir. Ancak
yapilacak alistirmaya gdre bantlari degistirebilirsiniz.

Egzersiz bantlari DIN 32935 uyarinca ev icerisinde spor aleti olarak
kullaniimast igin tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerin-
de ticari kullamim icin uygun degildir.

Burada belirtilen egzersizler disinda baska bir egzersiz yapmayin.
Banda viicut agirhginin tamamiyla yiiklenmeyin.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- 0zel kisitlayici durumlarda 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik, eklem
veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler
konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok
fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas ddnmesi, zor nefes alma veya gdguste agri. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

+ Uyari! Bantlar asiri gerdirilmemelidir:
Bantlari hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Asiri kuvvet ile
bunun disina germeyin, aksi takdirde malzemesi zarar gdrebilir.
Biiyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir. Bunun igin
daha uzun bantlar gerekli olabilir.

+ Bir egzersiz programina baglamadan dnce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

- Egzersize baslamadan &nce i1sinma hareketleri yapin.

- Hareketli olmaya alisik degilseniz ilk basta yavasca baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- Egzersiz bantlari oyuncak degildir ve cocuklar tarafindan erisilme-
melidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi s6z konusudur!

+ Cocuklarin bantlari kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde saghga
zararli olabilir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde veya dikkat eksikligi soz konusu
oldugunda calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+ Her kullanimdan dnce bantlari kontrol edin. Biri delinmis veya
yirtilmis goriiniiyorsa artik kullanmayin.

- Bandi egzersiz icin sabitlediginizde: Sabitlediginiz yerin bandin
cekis giicline karsi koyacak kadar saglam olduguna emin olun;
masa ayag! vb. kullanmayin! Keskin kenarli nesnelere sabitlemeyin!
Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

- Yliziik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

- Egzersiz esnasinda rahat kiyafetler giyin.

- Spor coraplariyla egzersiz yapmay tercih edin. Yine de mutlaka
saglam ve glivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde corap-
larla egzersiz yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymay! dnleyen fitness matlari kullanin.

- Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m eqzersiz alani + 0,6 m ¢evresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

- Bir fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan
kullaniimamalidir.

- Fitness bantlarin yapisi dedistirilmemelidir. Bantlari amacinin
disinda kullanmayin!

olabilecek, dogal kauguk

Egzersizler sirasinda nelere dikkat
etmelisiniz

lateks kullanilarak
iiretilmistir.
- Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde
bosluk olmamasina dikkat edin! Ayakta durarak
bacaklarinizi hafif biikiin. Kalga ve karninizi sikin,

- Bandi daima saglam tutun; bu sayede elinizden kaymaz.
Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun
dogrultusunda diiz tutun.

+ Digimlenmeyi dnlemek icin bandi - ddndiirmeden - ve genisleterek
kullanin.

- Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

- Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Ani hareketler yapmayin.
Bandin geri cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman ayni
tempoyla baslangic konumuna geri getirin. En kolay yéntem,
eqgzersizleri sayilan dlciilerle yapmaktir, drn. 2 6l¢ii cekin, 16I¢l
tutun ve 2 6l¢ii geri birakin. Kendi 6l¢iilii ritminizi bulana kadar
bunu deneyin.

- Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefesinizi tutmayin! 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 birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene
kadar egzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan
da yapin.

- Yapilan egzersize ve istenen gerginlige gore diisiik direng seviyesi
icin turuncu renkli bandi veya yiiksek direnc i¢in gri renkli bandi
kullanin; bu sayede duruslar dogru yapabilir, ayni zamanda da
yeterli gerginligi saglayabilirsiniz. EGer egzersiz 8 ila 10 tekrardan
sonra zorlasmaya basliyorsa dogru direnc giiciind ayarlamissiniz
demektir.

- Kapali halka bandi 6zellikle kisa hamle hareketleri icin uygundur
ve bir egzersiz bandinin gii¢lii digiima yerine gecer. 11. - 14. arasindaki
egzersizler kapali halka bant ile gerceklestirilir.

+ Acik bantla ¢alisirken bandin kisa veya uzun tutulmasina gdre direng
ayarlanabilir. Bazi egzersizlerde bant ikiye katlanarak kullanilabilir.

Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi dneririz.

Egzersiz 6ncesi: Isinma

Egzersize baglamadan dne yakl. 10 dakika stireyle 1sinin. Bunun icin
viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

+ Basinizi yanlara, dne 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.

Egzersiz sonrasi: Esneme
Bazi esneme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tiim esneme calismalari icin temel pozisyon: Gogiis kafesinizi
yiikseltin, 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.

Bakim

+ Sivri veya keskin bir nesneyle temas ettiginde bant zarar gorebilir.
Bu yiizden yiiziikleri cikarin ve egzersiz sirasinda miimkiin oldugun-
ca ayakkabi giymeyin. Banda tirnaklarla zarar vermemeye dikkat
edin.

- Bantlari glines 1s1g1 ve sicakliktan koruyun; aksi takdirde kirilgan
hale gelebilir. Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayin. Ayrica
bantlari keskin, sivri veya plriizli yiizey ve nesnelerden de koruyun.
Bantlari depolamadan dnce gerekirse biraz talk pudrasi ile tozlayin,
aksi takdirde bantlar olumsuz cevre kosullarinda birbirine
yapisabilir.

‘,@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar
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UYARI!
Bandi fazla
gerdirmeyin!

Uriin numarasi:
397 286

1. Ense

Hafif bdkala dizlerle

» ayakta durarak, ayaklar
kalca genisliginde acik
durur. Bandi ensenizin
arkasindan gererek tutun.

Ayni zamanda
alt kollarinizi
uzatin.
Kollarinizi
yavasca
tekrar basla-
ma noktasina
getirin.

6.Bacaklar | (%;@

Sirt Ustd ddz yatin. Bandi acili bacaklarla
bir ayakla gergin tutun.

Kollar acili olarak viicuda yapisik olmal,
alt kol yukari dogru bakmalidir.

Bacagi bandin direncine karsi dogru gerin.
Kollar bu esnada sabit durur. Bacaginizi
yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

11.Kalga ve karin

Yana dodru yatin ve bacaklari hafif arkaya
dogru kirin. Kalcayi hafif 6ne déndirerek
bacaklarin paralel durmalarini saglayin.
Bant dizin i¢ kisminda bulunmalidir.

Ust bacagi alttan kaldirin ve dyle tutun.
Diz eklemi kirik kalir. Bacaginizi yavasca
tekrar baslama noktasina getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Esneme hareketleri

2. Omuzlar + Triseps

Hafif bakull dizlerle ayakta durarak, ayaklar
kalca genisliginde acik durur. Bandi basinizin
arkasinda capraz sekilde gergin tutun.

Her iki kolu es zamanli diyagonal olarak gerin.

Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina
getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Bir sandalyeye vb. dik
oturun. Bacaklar 90°'lik veya
hafif daha fazla acida durmalidir.

Bandi uyluk kismina sarin. Dizi bant
direncine karsi disari dogru gerin.

Bacaklari yavasca baslangi¢ pozisyonuna
getirin.

12. Bacaklar

Zemine oturun ve ellerinizle arkaya dogru
yaslanarak destekleyin. Bacaklari hafif bakun.
Simdi bir bacagi yerden kaldirin ve bandi
gergin tutun. Bacagi gerin.

Bacaginizi ya-
vasca tekrar

baslama nok-
tasina getirin.

Bu egzersizi
diger tarafta
da uygulayin.

3. Kollar + Omuzlar

Hafif kirik dizlerle ayaklari bel genisliginde
acarak banda yerlestirin.

Baslangi¢ pozisyonunda kollar yanda kapall
olarak durur.

Kollari tam acmadan bandi gergin tutun.
Kollari ayni anda omuz hizasina kadar
yukariya cekin. Kollarinizi yavasca
tekrar baslama noktasina getirin.

8. Sirt

YizUstl diz yatin, bacaklari bel

genisliginde ve diz eklemlerini gergin tutun.
Bandi ensenin arkasinda acili kollarla gergin
tutun. Basinizi omurganizin hizasinda tutun.

Kollari dne uzatin. Bu sirada yere yatmayin.
Basinizi kaldirmayin. Kalga kaslarinizi sikin.
Kollarinizi tekrar baslangi¢ noktasina getirin.

4. Kollar

Adim durusunda 6n ayakla bandin Gstiinde du-
run ve asadl bakan kollarla bandi gergin tutun.

Kollari ayni anda veya déntsamla bakdn.

Bu asamada dirsekler vicuda bitisik sekilde
kalir. Kollarinizi yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.

Birkag tekrardan sonra diger ayagi bandin
onlne getirin.

9. Ust bacak, sirt + kalca

4 ayak durusuna gecin, bandi ayaga sarili

ve hafif gergin tutun. Sirtinizin diiz olmasina
dikkat edin. Basinizi asiri germeyin. Ense
sirtla dz bir ¢izgi olusturmalidir.

13. Arka ust bacak + kalca

Bu egzersizde

ve omurga diz

Bir bacadi kaldi-
rarak govdenin
uzantisi haline
getirin. Sirtini-
zin diz olmasi-
na dikkat edin.

Dilerseniz egzersizi karsisindaki kolu
- gévdenin uzantisi olacak sekilde
uzatarak- zorlastirabilirsiniz.

Bacaginizi diiz olarak arkaya dogru uzatin.
Bacagi indirmeden, yavasca baslangig
noktasina getirin. Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.

durusa dikkat edin.
Dirsekler hafif kirik

Dizlerde agri hisse-
dildiginde egzersiz
derhal sona erdiril-

ileri seviyedekiler icin: ilave olarak
karsidaki kolu 6ne dogru uzatin.
Basinizin durusuna dikkat edin.
Enseyi asiri germeyin.

melidir.

14. Omuzlar

5. Goglis ve Omuzlar

Sirt Gstd yatin. Ayaklar zeminde ve bacaklar
hafif kirilmis olmalidir. Dirsekler viicuda
yapisik olmaldir.

Her iki kolu es zamanli veya dontstmli
yukari dogru gerin. Kollarinizi yavasca
tekrar baslangic noktasina getirin.

10. Karin

Sirt Gstd duz yatin.

Ayaklar bel genisliginde zeminde durmalidir.
Bacaklar dik olmalidir. Bandi ikiye katlayarak
acik kollarla gergin tutun.

Varyant 1 - dliz karin kaslari:

Kollari diz ydnlinde hareket ettirin.

Bu sirada bas ve omuzlari hafifce kaldirin.
Bas ile baslayin. Ceneyi gégis kismina
yapistirin ve - omurganizi bir bir yukariya
dodgru cekin.

Varyant 2 - capraz karin kaslari:
Kollar1 dedismeli olarak sol ve sag tarafa
hareket ettirin. Ara ara baslangi¢ pozisyonuna
dondn. Burada da - varyant 1'de gosterildigi
gibi - bas ve omzu hafif¢e kaldirin.

YizUsti diiz yatin, bacaklari bel genisliginde ve diz eklemlerini gergin tutun. Kollari bantla éne
dogru esnetin ve bu esnada bandi gergin tutun. Kollari yere koymayin. Bas omurganin uzantisi
seklinde kalmalidir.

Simdi degismeli olarak bir bacak
ve kolu capraz kaldirin.
Dirsekler ve diz eklemleri gergin
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