7 Tehibo  Elastik fitness bandi

Yeni fitness bantlariniz, antrenmaninizin yogunlugunu
bireysel olarak belirleyebilmeniz icin farkli gerilme
giiclerine sahiptir.

Fitness egzersizleri
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Giivenlik uyarilari

Egzersiz yapmadan dnce, kazara yaralanma veya hasari
onlemek icin asagidaki tiim giivenlik ve egzersiz talimat-
larina uydugunuzdan emin olun. Gerekirse, daha sonra
basvurmak iizere talimatlarr indirin.

Bu talimatlari diger kullanicilara da gdsterin.
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www.tchibo.com.tr/kilavuzlar t@

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

Uriin numarasi: 725 310



Kendi giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Egzersiz bantlari kaslarin giclendirilmesine yonelik antrenman
icin dngoriilmistir. Uc cekme kuvvetinde:

SOFT = diisiik direng (yeni baslayanlar igin ¢ok uygundur);
MEDIUM = orta direng (normal egzersiz yapanlar igin);

STRONG = yiiksek direnc (uzun siiredir kullananlar icin).

Ancak yapilacak alistirmaya gdre bantlari de§istirebilirsiniz.

Egzersiz bantlari ev icerisinde spor aleti olarak kullanilmasi igin
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgildir.

Onemli bilgiler

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza bagvurun. Dokto-
runuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
dolasim problemleri, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda,
ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza

basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agr1. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler igin uygun degildir!

UYARI - Yaralanma tehlikesi

+ Uyari! Bantlar asiri gerilmemelidir:
Bantlarin hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Bunun Gtesinde
zorlayarak germeyin, aksi takdirde malzeme zarar gorir.
Biiyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir.
Bunun i¢in daha uzun bantlar gerekli olabilir.
Bantlara tiim viicut agirliginizla yiklenmeyin.

+ Bir egzersiz programina baslamadan &nce liitfen hekiminizle go-
riiserek hangi egzersizlerin sizin igin uygun oldugunu belirleyin.

+ Egzersize baslamadan 6nce 1sinma hareketleri yapin.

+ Bedeninizi ¢alistirmaya aligik degilseniz ilk Gnce ¢ok yavas
baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal sonlandirin.



- Egzersiz bantlari oyuncak dedildir ve cocuklar tarafindan
erisilmemelidir. Bogulma tehlikesi!

+ Cocuklarin bandi kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kulla-
nimini gosterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gdzetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili egzersiz yapilmasi halinde sagliga
zararli olabilir.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu
oldugunda bant ile egzersiz yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
egzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

+ Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince bant ile egzersiz saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

« Her kullanimdan dnce bantlari kontrol edin. EGer bir tanesi
hasarli, yipranmig veya yirtik goriintiyorsa kullanmayin.

+ Bir bandi egzersiz yapmak icin sabitlemeniz gerektiginde:
Sabitlediginiz yerin bandin ¢ekis giiciine karsi koyacak kadar
saglam olduguna emin olun; Masa ayagi vb. kullanmayin!

Keskin kenarli nesnelere sabitlemeyin! Kapilara veya pencerelere
sabitlemeyin.

« Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.

Yaralanabilir ve egzersiz bandina hasar verebilirsiniz.

+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.
- Yalin ayakla veya spor coraplariyla egzersiz yapmayi tercih edin.

Yine de mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan
bir zeminde goraplarlg eqgzersiz 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.

+ Bir fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-

malidir.

« Fitness bantlarinin yapisi degistirilmemelidir. Bantlari amacinin

disinda kullanmayin!



Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

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

+ Bilekleri asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun
dogrultusunda diiz tutun.

+ Digiimlenmeyi dnlemek icin bandi - ddndiirmeden- ve genislete-
rek 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 baslangi¢ 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 son noktasinda nefesinizi verin.

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

yapin. Bu egzersizleri, biinyenize gore sadece birkag 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 eqgzersize ve istenen gerginlige gdre diisiik, orta veya

yiiksek direng seviyesi i¢in bandi kullanin; bu sayede duruslari
dogru yapabilir, ayni zamanda da yeterli gerginligi saglayabilirsi-
niz. EGer eqzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlasmaya basliyorsa
dogru direnc gliciini ayarlamissiniz demektir.



Egzersiz dncesi: Isinma
Egzersize baslamadan tnce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin.

Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ 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 asadi gekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa donik. Sirtiniz diiz tutun!

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

Esneme hareketleri




Baslangi¢ konumu:

Hafif biikiili dizlerle ayakta durarak, ayaklar kalca genisliginde
acik durur.

Kollariniz diiz olacak sekilde bandi omuz yiiksekli§inde gergin
tutun.

Uygulama:

Kollarinizi bandin direncine karsi ayirin.

Yakl. 4 saniye tutun.

Kollarinizi yavasca tekrar baglama noktasina getirin.
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Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Hafif biikilii dizlerle, ayaklar kalca genisliginde agik sekilde oturun. Kollarinizi bandin direncine karsi ayirin.
Bandi sirtinizin arkasindan gergin tutun. Yakl. 4 saniye tutun.

Kollarinizi yavasca tekrar baglama noktasina getirin.

9 Omuzlar + Triseps




Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde agik sekilde Bir bacaginizi bandin direncine karsi viicudunuza dogru gekin.
oturun. Bandi, ayaklariniz ile hafif gergin tutun. Yakl. 4 saniye tutun. Baca§inizi yavasca tekrar baslama noktasina

getirin.
Bu egzersizi dier tarafta da uygulayin.

e Uyluk + Alt karin




Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Viicudunuz bir cizgide olacak sekilde yan yatin. Bacaginizin Gst kismini bandin direncine karsi kaldirin.
Bant ayak bileginin cevresinde bulunur. Yakl. 4 saniye tutun. Baca§inizi yavasca tekrar baslama noktasina

getirin.
Bu egzersizi dier tarafta da uygulayin.

e Dis bacak kaslari + Kalca
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Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Sirt st yatin, bacaklarinizi dik bir sekilde yukari dogru uzatin. Bacaklari bandin direncine karsi birbirinden ayirin.
Bandi, ayaklariniz ile hafif gergin tutun. Yakl. 4 saniye tutun.

Bacaklari yavasca baslangig pozisyonuna getirin.

e Dis bacak kaslari + Kalca ,‘ ﬁ
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Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Hafif adim durusuna gegin. Bacaginizi arkadan bandin direncine karsi arkaya dogru uzatin.
Bandi acili bacaklarla bir ayakla gergin tutun. Yakl. 4 saniye tutun.

Bacaginizi yavasca tekrar baglama noktasina getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.




Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Hafif adim durusuna gegin. Hafif biikiili olan bacaginizi bandin direncine karsi 6ne dogru
Bir bacaginizi hafifce biikerek, bandi dizlerinizin altinda gergin kaldirin. Yakl. 4 saniye tutun. Bacaginizi yavasca tekrar baslama

sekilde tutun. noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

o Uyluk + Alt karin



Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Hafif biikiili dizlerle ayakta durarak, ayaklar kalca genisliginde Bir bacaginizi bandin direncine karsi yana dogru kaldirin.
acik durur. Yakl. 4 saniye tutun. Bacaginizi yavasca tekrar baslama noktasina

Bandi dizlerinizin hemen altinda gergin tutun. getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

e Dis bacak kaslari + Kalca



Baslangi¢ konumu: Uygulama:
Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde acik sekilde Ayaklarinizi bandin direncine karsi yana dogru bastirin.
oturun. Bandi, ayaklariniz ile gergin tutun. Yakl. 4 saniye tutun.

Ayaklarinizi yavasca tekrar baglama noktasina getirin.

e Ayak kaslari ve hareketlilik




Baslangi¢ konumu: Uygulama:

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde acik sekilde Ayaginiz viicudunuza dogru cekmek icin bandi kullanin, ardindan
oturun. Bant, bir ayagin cevresinde bulunur. ayaginizla banda bastirin.
Bandi, elleriniz ile gergin tutun. Yakl. 4 saniye tutun.

Band tekrar yavasca gevsetin.
Bu eqgzersizi diger tarafta da uygulayin.

@ Ayak kaslari ve hareketlilik




Baslangi¢ konumu: Uygulama:

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde acik sekilde Yakl. 4 saniye tutun.

oturun. Ardindan gerginligi yavasca gevsetin.
Band biiylik ayak parmaklarinizla gergin tutun.

m Ayak esnemesi ve hareketlilik




Baslangi¢ konumu: Uygulama:

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde acik sekilde Yakl. 4 saniye tutun.
oturun. Bant, bilyiik ayak parmaginin cevresinde bulunur. Ardindan gerginligi yavasca gevsetin.
Bandi bir eliniz ile gergin tutun. Bu egzersizi diger tarafta da uygulayn.

@ Ayak esnemesi ve hareketlilik




Bakim Uretim nedeniyle, {irin ambalajindan ilk ¢iktiginda hafif bir

- Bantlari elinizde, so§uk su ve hafif bir sabunla temizleyin. koku olabilir. Bu tamamen zararsizdir. Uriinii ambalajindan
Banttaki bakim etiketini de dikkate alin. cikarin ve iyice havalandirin. Koku kisa bir siire sonra

- Bantlarin yikandiktan sonra oda sicakliginda kurumasini bekleyin. kaybolacaktir. Yeterli havalandirma oldugundan emin olun!
Asla kaloriferin tizerine birakmayin, sa¢ kurutma makinesi vb.
kullanmayin!

+ Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayin. Giines isigindan
ve ayrica sivri, kesici ve plrlizli nesnelerden ve yiizeylerden
koruyun.

- Malzeme: Naylon / Polyester / Lateks



