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Yeni yoga fitness matiniz yoga, jimnastik ve antrenman
icin idealdir.

Ozellikle hafiftir ve bu nedenle yaninizda tasimak icin
idealdir.

Giivenlik uyarilari

Antrenmandan dnce diger sayfalardaki bilgileri mutlaka
dikkate alin.

Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gormek icin
deneyimli bir yoga antrendriinden yardim istenmesini
oneririz.
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Kendi giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Yoga fitness mati 6zel kullanim igin tasarlanmistir.

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

Onemli bilgiler

Doktorunuza damsin!

« Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza basvurun.

Doktorunuza sizin igin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
dolasim problemlerinde, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda,
ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve cok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,

egzersizi hemen iptal edin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulan-

tisi, bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agr1. Eklemlerde
ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlan-
dirin.

- Tedavi amagli egzersizler icin uygun dedgildir!

Yaralanma TEHLIKESI

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

+ Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.

Yaralanabilir ve fitnes matina hasar verebilirsiniz.

+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

+ Zemin diiz ve dogrusal olmalidir.

- Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugu-
nuzdan emin olun. Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe
olmalidir. Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamalidir.

+ Her kullanimdan dnce fitnes matini kontrol edin.

Uriinde hasarlar varsa artik kullanmayin.



Egzersiz esnasinda dikkat etmeniz gerekenler

+ Antrenmana yemek yedikten hemen sonra baglamayin.
Yemekten sonra - yediginiz yemedgin tiirtine ve viicut 6zellikleri-
nize bagl olarak - ancak en az 30 dakika bekleyin, ardindan
eqgzersizlere baslayin.
Kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz
veya konsantrasyonunuzu etkileyecek baska unsurlar s6z konusu
ise egzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

+En iyi egzersiz sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari dnlemek

icin egzersizlere baglamadan dnce isinma hareketleri ve egzersiz-

lerden sonra gevseme hareketleri yapin.

- Baslangicta farkl kas gruplari icin en fazla G ila alti egzersiz ya-
pin. Biinyenize gére bu egzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin.
Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz
yapmayin.

+ Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin.

Sarsintili hareketler yapmayin.
« Egzersiz sirasinda esit dl¢iide nefes alip vermeye devam edin.

Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.

Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

« Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.
« Egzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozulmasina izin

vermeyin. Dikkatinizi dagitmayin.

+ Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasi-

na dikkat edin! Kalca ve karninizi sikin. Ayakta durarak uygulanan
egzersizlerde bacaklarinizi hafif biikiin.
Bir eqzersizi ilk kez yaptiginizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi dneririz.

- Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giiciiniiziin yettigi

kadar uygulayin.
Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hissederseniz, o egzersizi
hemen yarim birakin.

+ Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gérmek igin

deneyimli bir fitness antrendriinden yardim istenmesini dneririz.



Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika streyle 1sinin.

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

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve gevirin.

+ Kollarinizi evirin.

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

+ Kalcanizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin ve yanlara savurun.
- 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Tim esnetme ¢alismalari icin temel pozisyon:

GoGus kafesinizi yikseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz diga donik. Sirtinizi diiz tutun!

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




1. Kalca + arka bacak kaslar

Baslangic konumu: Yerde sirtiistii yatarak dizleri hafif biikiin,
ayaklar silindirin Gizerinde yaklasik bel genigliinde durmalidir.
Kollar viicudun yaninda. Karin ve kalca sik.

Uygulama: Kalganizi, {ist viicudunuz ve uylugunuz bir ¢izgi olus-
turana kadar kaldirin.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri doniin.

Varyant 1a. + Sirtin alt boliimii
Baslangic konumu: 1. hareketin son pozisyonunda durun.

Uygulama:
Bir bacagi yukari uzatin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangig
konumuna geri doniin. Taraf degistirme.




2. Govde, karin, omuzlar + kollar

Baslangic konumu: Alt kol destegi
Kafa, sirt ve bacaklar bir ¢izgi olusturur.
Karin ve kalga siki.

Uygulama: Olabildigi kadar dyle tutun.

Versiyon:
Bir bacagi
degistirerek one
dogru cekin




3. Capraz karin kaslari

Baslangic konumu: Bacaklar biikiild, yan pozisyonda.
Alttaki kol 6ne dogru, Ustteki kol basin lizerine dogru
uzatilmalidir.

Uygulama: Karin kaslarini devreye sokarak doner
hareketle st viicudu ve bacaklari kaldirin - Gst kolu
bu esnada 6ne dogru alin. Enseden ¢ekmeyin!

4'e kadar sayin ve yavasca baslangig konumuna geri
dondin. Taraf degistirme.




4. Gogiis+ Triseps
Baslangic konumu: Zeminde diz {isti, kollari tamamen
ice dogru bastirmadan elleri omuz genisliginde

destekleyin. Sirt diiz, karin ve kalca siki, bakislar yerde.

Uygulama:

Ust viicudu asagiya dogru indirin,

sirt diiz kalir.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangig konumuna
geri donin.

Versiyon:
Daha etkili egzer-
sizleri uygulamak icin
elleri bir birine daha
yakin tutun




5. Omuzlar, kollar, govde, karin, kalca +
arka bacak kaslar

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

Uygulama:
Bir bacagi arkaya dogru,

kars! tarafindaki kolu 6ne dogru uzatin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangig konumuna
geri doniin.
Taraf degistirme.




6. Yan karin kaslari

Baslangic konumu: Yan konumda, bacaklar dst iiste
konulmus sekilde uzatilmig, biikiili kollardan destek
alinir.

Uygulama:

Bacaklar ve dist viicudunuz bir cizgi olusturana kadar
kalcayi hafif kaldirin.

Sirt diiz, karin ve kalca sik.

Olabildigi kadar yle tutun.

Taraf degistirme.

Desteklenmis
kolun altinda mati
hafifce
yuvarlayin!




7. Alt karin + on uyluk kaslar

Baslangic konumu: Zeminde sirt pozisyonda yatarak
bacaklari havaya dogru uzatin.

Elleri Gist bacaklara destekleyin.

Karin ve kalga siki.

Uygulama: Elleri bacaklara karsi bastirin ve bacaklarla
baskiya kars! koyun.
Olabildigi kadar Gyle tutun.

Versiyon:
Bacaklarla yavasca
,.Bisiklet siiriin".




Egzersiz sonrasi:
Esneme hareketleri

Tiim esnetme ¢aligmalari
icin temel pozisyon:
Gogs kafesinizi yikseltin,
omuzlarinizi asagi ¢ekin,
dizler hafif kirik, ayak uc-
lariniz biraz disa doniik.
Sirtinizi diiz tutun!

Her hareket icin yakl.

20-35 saniye siireyle bu
pozisyonda kalin.




Yoqaya dair birkag oneri

+ Yoga hareketlerini sicak, rahat ve dikkatinizin dagilmayacag,

ancak dogrudan giines almayan bir ortamda yapin.

+ Bol ve rahat giysiler giyin.
Egzersizlerinizi her zaman ¢iplak ayakla yapin.
Saat ve ziynet esyalarinizi ¢ikarin.

+ Yemekten sonra - yediginiz yemegin tiirine ve viicut zellik-
lerinize bagh olarak - egzersizlere baglamadan dnce en az
30 dakika bekleyin.

« Eqgzersizleri fiziksel durumunuza gore ayarlayin.
Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk 6nce daha az
egzersizle baslayin.
Tiim egzersizleri yavas ve bilincli yapin.
Haftada 2-5 kez eqgzersiz yapin.

+ Yoga egzersizlerine baglamadan dnce 1sinma hareketleri
yaparak isinin.
Egzersizlerinizi her zaman 5 -15 dakikalik bir gevseme
evresiyle bitirin.

+ Germe hareketlerini asla zorlamayin.

Germe hareketlerini sadece sizi rahatsiz etmeyecek derecede
uygulayin. Hafif bir esneme hissi buna dahildir. Yine de bas
donmesi, aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.
Egzersizlere tam olarak hakim olamazsaniz da etki eder.

+ Nefesinize dikkat edin: Gogsiiniizi sisirerek nefes alin.

Daha cok gdgiis kafesinizle ve daha az karninizdan nefes alin.
Akcigerlerinizi tam kapasite ile kullanin.

Nefes verme ve alma siireleri esit zamanli olmalidir.

Nefes alip verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola
verilmelidir. Bu, konsantrasyonun azaldi§ina isaret eder.
Yoganin amaci verim degildir. Tempoyu ve harcayacaginiz
efor seviyesini kendiniz belirleyin.






0. Tadasana - Dag durusu

Baslangi¢ konumu: Bakislar 6nde olacak
sekilde dik durun. Ayaklar kapali,
agirhign iki ayakta esit olarak dengeleyin.
Uyluk ve baldir hafif iceri dénik.

Sirt diiz, g6bek kasilmig, gogis yukariya
dogru, omuzlar gevsek ve asagiya
dogru.

Ayni siirede nefes alip verin.

1. Namaste - Selam durusu

Nefes verin.

Avug iclerini gdgis hizasinda birlestirin,
dirsekleri kirin.




2. Samasthiti - Eller yukarida 3. Uttanasana - One ejilme

dag durusu Nefes verin. Avug i¢ini miimkiin oldugunca yere temas
Nefes alin. Avug iclerinizi birlestirerek edecek sekilde yerlestirin, o
kollarinizi yukariya kaldirin, bakislar (alternatif: parmak uglariyla yere dokunun), dizlerinizi

yukari, omuzlari gevsetin. kirmayin.




4. Ardha Uttanasana - Masa durusu 5. Uttanasana - One egilme

Nefes alin. Ust viicudu yere paralel olacak Nefes verin.
bicimde egin; bakislar asag, sirt diiz, dizler One egilme pozisyonuna geri doniin.
hafif kirik.




6. Ashva Sanchalanasana - Hamle adimi 7. Phalakasana - Planke

Nefes alin. Nefes tutun.
Sag ayaginizi arkaya dogru uzatin. Gogsi 6ne itin. Omuzlari Sol ayag da arkaya dogru uzatin.
arkaya ve asagiya dogru cekin, omuzlar el eklemlerinin iizerinde, Sirt diiz, karni kasin.

avug icleri 6n ayagin yanlarinda.




8. Adho Mukha Shvanasana - Asagiya bakan kopek

Nefes verin. Ayaklarinizi yukari kaldirin. Kollardan arkaya
ve yukari dogru kendinizi kaldirin. Kuyruk kemigini yukari
kaldirin, topuklarr asag itin ve dst viicutla bacaklarin bir
licgen olusturacagi sekilde bacaklari gerin. Bas {ist viicutla
cizgi olusturacak sekilde kollarin arasinda kalmalidir.
Bakislar ayaklara dogru.

Parmaklari agin.

9. Virabhadrasana | - Savas¢i 1

Nefes alin.

Sad bacag yukari kaldirarak elin yanina yerlestirin,
arka bacak gergin olarak kalir.

Ust viicudu 6ne dogru itin, bu sirada bakislar yere dogru
olmalidr.

Parmaklar acik ve kollar diiz olmali ...




... Bakislar 6ne dogruyken dist viicudu dogrultun,
elleriniz bitisik bicimde kollarinizi yukariya kaldirin.
Arka ayagi egik bicimde yerlestirin.




0. Tadasana - Dag durusu

Baslangi¢ konumu:

Bakislar dnde olacak sekilde dik
durun. Ayaklar kapali, agirhigr iki
ayakta esit olarak dengeleyin.
Uyluk ve baldir hafif iceri doniik.
Sirt diiz, g6bek kasilmis, gogiis
yukariya dogru, omuzlar gevsek
ve asagiya dogru.

Ayni siirede nefes alip verin.

10. Uttanasana - One egilme

Nefes verin.

Sol dizi dne gekin ve tne egilme
pozisyonuna gegin.

One egilme pozisyonundan dogrularak
Tadasana baslangi¢ pozisyonuna doniin.




Bakim + Malzeme: EVA

- Gerektiginde fitnes mati suyla temizlenebilir. Fitnes matini temiz- *Boyut: yakl. 1800 x 600 x 5 mm (Ux G x Y)
ledikten sonra oda sicakliginda ve agik havada kurumaya birakin. < AGirlik: yakl. 550 g
Asla kaloriferin iizerine birakmayin, sac kurutma makinesi vb.
kullanmayin! ) Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayt iirtin
*Fitnes matin serin ve kuru bir ortamda saklaym. =~ ambalajindan ilk defa gikarildii sirada hafif bir koku
Uriini glines 1g1dindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesneler- olusumu olabilir, Tamamen tehlikesiz bir durumdur.

den ve yiizeylerden koruyun.
« Fitnes matini daima sarilmig sekilde muhafaza edin.
Biikmeyin ve/veya katlamayin.

Uriinii ambalajindan cikarin ve iyice havalandirin.
Koku kisa siire icinde kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini

S . o saglayin!

*Urlind hassas mobilya veya zemin {izerinde birakmayin. Fitnes mat, tasima kosullari nedeniyle uzun siire cok siki sariimis
Baz) boyalar. plastikler veya mobilya/zemin bakim drinler sekilde kaldi, bu nedenle ambalajindan cikardiktan sonra yakl.
driiniin malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. Istenmeyen 24 saat yere serilmis bir sekilde bekletin.

izlerin olusmamasi igin driindi 6rn. uygun bir kutu icerisinde
muhafaza edin.



