Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 118746AB2X1XII - 2021-09

& Tehibo \iﬁ

Giic egzersizi bantlari

Giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve ha-
sarlari 6nlemek icin {iriini yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi
sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak lizere bu kilavuzu saklayin.
Bu {iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmeli-
dir.

Kullamim amaci

Glic egzersizi bantlari tiim viicudun cahistiriimasi icin 6n goriimustr.
Bunlar spor aleti olarak evde kullanmak icin tasarlanmistir. Spor salon-
larinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun dediller.

gocuklar icin TEHLIKE

Glic egzersizi bantlari oyuncak degildir ve kullaniimadiklari zaman-
larda cocuklarin erisemeyecedi yerlerde saklanmalidirlar. Yara-
lanma tehlikesine karsi egzersiz yaparken kiigiik cocuklari uzak
tutun.

Giic egzersizi bantlari sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik
gelisimini tamamlamis genclerin kullanimi icin uygundur.

Her kullanicinin gii¢ egzersizi bantlarinin kullanimi hakkinda énce-
den bilgisi olmali veya gdzetim altinda kullanmalidirlar. Ebeveynler
ve diger gdzetmenler sorumluluklarinin bilincinde olmali, ¢linkii giig
eqgzersizi bantlari cocuklarin dogal oyun diirtiileri ve deney yapma
istekleri icin uygun degildir. Cocuklari, 8zellikle gli¢ egzersizi bant-
larinin bir oyuncak olmadigi konusunda bilgilendirin.

Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Dolanarak bogulma tehlikesi vardir.

Yaralanma TEHLIKESI

Tavan ve duvar sabitlemesi icin montaj malzemesi teslimat kapsa-
minda bulunmaz. Birlikte teslim edilen kancanin sabitlenmesi ve
bununla ilgili sabitleme malzemesinin secimi sadece bir uzman
tarafindan yapilabilir.

Egzersiz yaparken rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin. Ayakkabilarin
kaymiyor olmasina dikkat edin.

Glic egzersizi bantlariile spor yaparken, mutlaka yeterince hareket
edebileceginiz bir alana ihtiyac duydugunuzu unutmayin. Diger
kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir. Gli¢ egzersizi bant-
lari ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamalidir. Giig
egzersizi bantlarinin yapisi degistirilmemelidir.

Her kullanimdan @nce ...

... glic egzersizi bantlarini malzeme hasarlari ve asinma,

.. bantlarin dogru sabitlenmesi,

... sabitleme yerlerinin durumu bakimindan kontrol edin.

Giic egzersizi bantlari hasarli, dogru sabitlenmemis veya sabitleme
yerleri giivenli olmadi§inda gii¢ egzersizi bantlari artik kullaniima-
malidir.

En iyi antrenman sonuclarini elde etmek ve yaralanmalari nlemek
icin, antrenmanlara baslamadan 6nce 1sinma hareketleri ve antren-
mandan sonra gevseme hareketleri yapin.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu-
gunda aletle calisma yapmayin.

Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.

Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

() Antrenman talimatlar

Mutlaka okuyun!

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

Doktorunuza basvurun!

Egzersizlere baglamadan once doktorunuza basvurun. Doktoru-
nuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
eqgzersizler konusunda doktorunuza basvurun. Uygun olmayan ve
cok fazla egzersiz saghiginizi tehlikeye atabilir!

Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde egzer-
sizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas
donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri. Eklem yerle-
rinde ve kaslarda agri hissettiginizde de eqgzersizi derhal bitirin.

Tedavi amaclh egzersizler icin uygun dedgildir!
Bakim

> Gli¢ egzersizi bantlarini ilik su, sabun ve yumusak bir bez ile temiz-
leyin. Gerektiginde bir dezenfektan kullanin. Gii¢ egzersizi bantlarini
serin ve kuru bir ortamda saklayin. Uriinii giines 1sigindan ve ayrica
sivri, kesici ve pirizli nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.

Tasima kapasitesi
Her egzersiz bandin maksimum yiik tasima kapasitesi 80 kilogramdir.

A§ag|dakller tiim egzersizler icin gecerlidir:

Ne kadar one veya arkaya egilirseniz, egzersizler o kadar zor
ve etkili olur. Baslangi¢ta viicudunuzu ve gerekli kas gerginli-
gini hissetmek ve gii¢ egzersizi bantlarini buna gore ayarlaya-
bilmek icin sadece hafifce arkaya egilin - deneyimli sporcular
icin dahi gii¢ egzersizi bantlari zorlu olabilir.Egzersiz hareket-
lerinin dogru yapilis seklini gormek icin deneyimli bir fitness
antrendriinden yardim istenmesini oneririz.

Gii¢ egzersizi bantlarini her zaman tutamaklarindan siki tutun veya
ayaklarinizin kaymayacagi sekilde tutma yerlerine dogru yerlesti-
ginden emin olun.

Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin!

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Ani hareketler yapmayin.
Her zaman ayni hizda baslangi¢c konumuna geri donin.

Gl egzersizi bantlaryla yapilan her hareket yavas ve kontrolli
olmalidir. En kolay yontem, egzersizleri sayilan élgilerle yapmaktir,
orn. 2 6lgi cekin, 16lcl tutun ve 2 dlcli geri birakin. Kendi 6l¢ilu
ritminizi bulana kadar bunu deneyin. Egzersiz sirasinda esit 6l¢tde
nefes alip vermeye devam edin. Nefes alip vermeye ara vermeyin!
Her egzersiz basinda nefes alin. Egzersizin en zorlayici noktasinda
nefesinizi verin.

Baslangicta kendinize fazla yiiklenmeyin. Biinyenize gore bu egzer-
sizleri 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.

Antrenman

Egzersiz yapacaginiz yeri secerken yeterince bos bir alan olmasina
dikkat edin. Secilmis olan yer en az 2,0 x 2,0m alana sahip olmalidir.
Calisma alaniicinde, hichir nesne ¢ikinti yapacak, size zarar verecek
sekilde durmamalidir (8rn. kapi kollari).

Zemin diiz olmalidir. Gerekirse yere kaymayan bir fitness mati vb. serin.

Bu Ozellikle yerde yapilan egzersizler igin dnerilir.

Egzersiz esnasinda kayip diismemek icin daima siki oturan spor
ayakkabilar secin. Ciplak ayakla antrenman yapmayin.

Baslangicta 8-10 tekrar sayisi ile calisin. Viicudunuzda asiri zorlanmay!
onlemek icin tekrar sayisini yavasca yikseltin.

Kilavuzun arka tarafinda birka¢ egzersiz hareketini gdrebilirsiniz.
Bunlar 6zel olarak gii¢ egzersizi bantlari ile yapilan antrenman icin
uygundur.

Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini 6grenmek ve ge-
rekirse daha fazla hareket géstermesi acisindan deneyimli bir
fitness antrendriiniin bir kursuna katilmanizi tavsiye ederiz.
internette de bu konu hakkinda daha fazla 6neriler, videolar
ve uygulamalar bulabilirsiniz.

Birlestirme ve ayar imkani

Tutma bandi
(agaclara, barfikse vs. sa-
bitlemek iin)

Egzersiz bandi

(Bant uzunlugunu,
kanattan asagiya
cekerek ya da yuka-
riya dogru iterek
yapilan calismaya
bagli olarak degis-
tirebilir ve sonra
antrenman bandini
sikica cekebilirsiniz)

Lastikli tutamakl ve karabinali
giiclendirilmis tutma yerleri

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin. Bunun icin
viicudunuzun bdliimlerini teker teker hareket ettirin:

Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

Kollarinizi gevirin.

Gogs kafesinizi dne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esnetme hareketlerini arka tarafta bulabilirsiniz.

Tim esnetme calismalari icin temel pozisyon:
Gogs kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa dénik. Sirtinizi diiz tutun!

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

Sabitleme

Sabitleme yiiksekligi

— | Glic egzersizi bantlari ile en uygun
sekilde antrenman yapabilmeniz
icin en az 2 ila en fazla 2,5 metre
arasinda bir sabitleme yiiksekligi
oneriyoruz.

1. Bandi ortadan gerekirse bir
cok kez bir sabitleme nokta-
sina sarin veya bantlari,
birlikte teslim edilen dagc!
cengeliile birlikte teslim
edilen kancaya asin (bkz. alt
sekil).

2. Her iki tutamadi sikica kav-
rayin ve dogru ve siki otur-
malari icin birkac kez guicli
bir sekilde gli¢ egzersizi
bantlarini ¢ekin.

2000 - 2500 mm

Birlikte teslim edilen
kancada (sabitleme
malzemesi teslimat
kapsamina dahil degildir)

Bir barfikste Bir agac veya direkte
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Temel egzersizler her biri 3 set; 8- 10 tekrar yapin.

Antrenman etkisi: Gogiis, tim viicut
kaslari

Pozisyon: Yere yatin. Ayaklari
tutamaklara asin. Ellerinizi omuz
genisliginden biraz genis agarak
yerden destek alin. Sirti diiz
tutun, karin ve kalca kaslarini

| sikin.
éJ' Hareket: Viicudunuzun st kismin
yukariya bastirin - kollar en {ist pozis-
yonda tam olarak diiz degil. Baslangic

pozisyonuna geri doniin.

Antrenman etkisi: Karin, tim viicut kaslari

Pozisyon: Yere yatin. Ayaklari tutamaklara asin.
Ellerinizi omuz genisliginden biraz genis acarak
yerden destek alin. Sirti diiz tutun, karin ve
kalca kaslarini sikin. Viicudunuzun dst kismini
yukariya bastirin - kollar en Ust pozisyonda tam
olarak diiz degil.

Hareket: Dizi viicudun iist kismina dogru ¢ekin
- Tekrar baslangi¢ konumuna geri gelin.

Antrenman etkisi: Gogiis

Pozisyon: Ayaklar omuz
genisliginde-Sirti diiz
tutun, karin ve kalca
kaslarini sikin.
Gozler one bakiyor.f S
Hareket: Viicudu
yavasca kontrolli
bir sekilde hafif diiz-
lestirilmis kollar ile dne
dodru egin. Viicudun Ust
kismini kontrollii bir sekilde
iist kollardan gégiis hizasina
kadar 6ne dogru egin. Kendinizi

Yandan bakis tekrar baslangic konumuna kaldirin.

Antrenman etkisi: Biseps

Pozisyon: Ayaklar omuz genisliginde. Sirt diiz. Karin ve kalca
kaslarini sikin. Gozler 6ne bakiyor

Hareket: Viicudunuzu yavasca kontrollii bir sekilde arkaya dogru
birakin. Viicudun dist kismini st kollardan 6ne dogru cekin, iist kollar

tiim egzersiz boyunca viicuda 90° acida kalir.

Baslangi¢ pozisyonuna geri donin.

Antrenman etkisi: Yan karin kasla:., w33 viicut kaslan

Pozisyon: Yere yatin. Ayaklari tutamaklara asin. Ellerinizi omuz genis-

liginden biraz genis acarak yerden destek alin. Sirti diiz tutun, karin ve
kalca kaslarini sikin. Viicudunuzun Gst kismini yukariya bastirin - kollar
en (st pozisyonda tam olarak diiz degil.

Egzersizler ileri seviyedekiler icin: her biri 3 set; 8- 10 tekrar yapin.

Antrenman etkisi: Gogiis

Pozisyon: Ayaklar omuz
genisliginde. Sirti diiz
tutun, karin ve kalca

kaslarini sikin. Gozler
one bakiyor.

Hareket: Viicudu ya-
vasca kontrollii bir sekilde
hafif diizlestirilmis kollar ile
one dogru egin.
Viicudun Gst kismini gdgiis hizasina
kadar 6ne dogru egin - bu esnada kol-
lari yana dogru acin. Kendinizi tekrar bas-
langi¢ konumuna kaldirin.

Yandan bakis
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Hareket: Dizi sag {ist kola dogru cekil.—>=rar baslangic konumuna geri gelin.
Dizi sol Uist kola dogru cekin - tekrar baslangic konumuna geri gelin.

Antrenman etkisi: Bacaklar ve kalca

Pozisyon: Ayaklar omuz genisliginde, bir
ayag! tutamagin icine asin. Sirti diiz
tutun, karin ve kalca kaslarini sikin.
Gozler dne bakiyor.

Hareket: Yerde duran ayak ile
yavasca kontrollii bir sekilde tst
bacaktan ¢omelin. Kendinizi dist
bacaktan tekrar baslangic konu-
muna kaldirin.

Egzersiz esnasinda kollarin
sekilde gosterilen konumuna
dikkat edin - kendinizi dengede
tutmak bu sekilde daha kolay
olacaktir!
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