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Bacagin arka tarafini germe

Pozisyon:Sirt Gstd, bir bacak dik.
Pilates halkasini iki elinizle tutun ve diger bacaginizin
ayadi ile halka icerisinde hafifce gerin.

Egzersiz: Havada olan bacaginizi tavana dogru tamamen uzatin.
Bu esnada halkayi kollarinizla tutarak ayaginizi asagi dogru
cekin. Kalcanizdaki gerilim hissedilmeli

Taraf degistirme.

Gogiis kaslari Omuz kaslari + triseps Diiz karin kaslari
Pozisyon: Bacaklariniz kalca genisliginde acik olacak sekilde dik oturun. Pozisyon:Dik konumda oturun, bacaklariniz kalca genisliginde acik Pozisyon:Yatay konumda, bacaklariniz kalca genisliginde acik olacak sekilde.
Sirt diz, bakislar 6ne. olacak sekilde. Karin ve kalca siki olmal.
Karin ve kalca siki olmall. Sirt diz, bakislar dne. Kollarinizi basinizin tGzerinden geriye uzatin. Pilates halkasini dis
Pilates halkasini distan kavrayin, g6gus kafesi hizasinda viicu- Karin ve kalga siki olmali. kismindan kavrayin.
dunuza yakin tutun. Kollarinizi uzatin, pilates halkasini ic kismindan gdgus Egzersiz: Nefesinizi verirken viicudunuzun Ust kismini karin kaslariniz ile
Egzersiz: Nefesinizi verirken pilates halkasini sikistirin, hizasinda elinizin dis tarafi ile hafifce gerin. diklestirin, basinizi/boynunuzu 6ne dogru cekmeyin!
en az 4 saniye tutun, yavasca birakin. Egzersiz: Nefesinizi verirken pilates halkasini ayirmaya calisin, En az 4 saniye tutun, yavasga yere geri yuvarlanin.
Versiyon: Pilates halkasini ¢ekerek ayirmaya calisin en az 4 saniye tutun, yavasca birakin.

-> arka omuz kaslari calisir.

<

Sirtin alt kismi,

ic bacak kaslari ic + arka uyluk kaslari \ Yanal karin kaslari

Pozisyon: Yatay konumda, bacaklariniz kalga genisliginde agik olacak sekilde. Pozisyon:Yatay konumda, bacaklariniz kalga genisliginde acik olacak ' _~ ' Pozisyon:Yana yatik konumda, bacaklari uzatin, basinizi alttaki kolunuzun
Karin ve kalca siki. Kollar rahat, viicudun yaninda. sekilde. Uzerine yerlestirin, diger elinizi vicudunuzun &n tarafinda destek
Pilates halkasini uyluk kaslarinizin arasina alin. Kollar rahat, viicudun yaninda. almak icin kullanin.
en az 4 saniye tutun, yavasca birakin. Kalcanizi kaldirin, sirt ile uyluk kismi dz bir ¢izgi Gzerinde olmalidir. Pilates halkasini baldirlarinizin arasinda sikistirin.

Egzersiz: Nefesinizi verirken bir bacaginizi kaldirin, en az 4 saniye tutun, yavasca Egzersiz: Nefes verirken uzattiginiz bacaklarinizi kaldirabildiginiz kadar yukari
bacadinizi indirip diger bacagdinizla tekrar edin. kaldirin, en az 4 saniye tutun, yavasca neredeyse yere kadar asag!
indirin.

Taraf degistirme.



Degerli Miisterimiz!

Pilates egzersiz metodu, derindeki genellikle zayif olan kaslari dogrudan hedef
almak i¢in gelistirilmistir.

Litfen dikkat edin: Pilateste 6nemli olan dogru bir viicut durusu, nefes teknigi
ve egzersizleri tam olarak gerceklestirmektir. Pilates, en bastan itibaren sagliga
zarar veren egzersizlerden kacinmak icin mutlaka egitimli bir calistiricinin
kilavuzlugunda égrenilmelidir.

Burada resmedilen egzersiz érneklerini tek basina veya arkadaslarinizla birlikte
evde calisabilirsiniz. Yeni pilates halkaniz, derinlerdeki kaslara bir diren¢ olus-
turarak ve pozisyonun giivenli sekilde tutulmasini saglayarak gégiis, kol, bacak
ve omuz kaslariniz i¢cin yogun bir diren¢ antrenmani sunmaktadir.

Tchibo Ekibiniz

Guvenlik uyarilari A

Gulvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve hasarlari
onlemek icin Gridnd yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.
Gerektiginde tekrar okumak Gzere bu kilavuzu saklayin.

Bu Urln baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Pilates halkasi evde yapilan jimnastik egzersizlerine destek olmasi amaciyla
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun
degildir.

Pilates halkasi azami 25 kg yuk tasiyabilir. Kendinize ¢ok fazla yiklenmeyin!
Egzersiz cihazi DIN 32935-F (Alman ydnergesi) uyarinca

Cocuklar icin TEHLIKE

+ Cocuklarr ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

« Pilates halkasi bir oyuncak degildir ve kiclik cocuklarin ulasmasina izin
verilmemelidir.

Uretim teknigine bagh nedenlerden dolay! pilates halkasini ambalajindan
ilk defa ¢ikarildigi sirada hafif bir koku olusumu olabilir.

Bu koku tamamen tehlikesizdir.

Pilates halkanin kullanimdan &nce iyice havalanmasini saglayin.

Koku kisa sure icinde kaybolacaktir.

UYARI - Yaralanma riski

« Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip oldugunuzdan emin
olun.
Egzersiz alaninda hi¢bir nesne bulunmamalidir.
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Her kullanimdan dnce pilates halkasini kontrol edin. E§er asinmis, yirtilmis
veya kiriimig ise artik kullaniimamalidir.

+ Pilates halkasini, nesneleri asmak gibi amaclar i¢in kullanmayin.
Halkaya asilmayin, lizerine oturmayin veya lGzerine basmayin.

Esneme hareketleri

B

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baslamadan 6nce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya sinir
iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktoru-
nuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghiginizi tehlikeye
atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi hemen
iptal edin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi, zor nefes
alma veya g6glste agri.Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de
antrenmani derhal sonlandirin.

+ Tedavi amach egzersizler icin uygun dedildir!

Egzersizler icin birkag oneri

+ Dikkatinizi dagitacak seylerin olmadid, sicak, sessiz bir ortamda egzersiz yapin.

+ Bol ve rahat giysiler giyin. Egzersizlerinizi tercihen ciplak ayakla veya spor corabi
ile yapin. Zemine bir yoga minderi vb. yerlestirin. Saat ve ziynet esyalarinizi
cikarin.

+ Egzersizlere baslamadan dnce kiclik bir 6gliinden sonra 1-2 saat, blyik bir
oginden sonra 3-4 saat bekleyin.

+ Pilates egzersizlerine baslamadan dnce isinma hareketleri yaparak isinin.
Egzersizlerinizi her zaman en az 5 dakikalik bir gevseme evresiyle bitirin.

« Egzersizleri fiziksel durumunuza gore ayarlayin.
Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk nce daha az egzersizle baslayin.
TUm egzersizleri yavas ve bilingli yapin.
Haftada 2-5 kez egzersiz yapin. Asagdidakilere dikkat edin: Asiri egzersiz, saghga
zararl olabilir.

« Normal kas agrisinin 6tesinde bir aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal
bitirin.
Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek acisindan
aynanin karsisinda yapmanizi éneririz..

+ Nefesinize dikkat edin: Gogsiinlizi sisirerek nefes alin. Daha cok g6§is kafesi-
nizle ve daha az karninizdan nefes alin. Akcigerlerinizi tam kapasite ile kullanin.
Nefes verme ve alma sireleri esit zamanl olmahdir.

Nefes alip verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola verilmelidir.
Bu, konsantrasyonun azaldigina isaret eder.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda aletle
¢alisma yapmayin.

Egzersizlerden énce ve sonra yeterince sivi tiketin.

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

Egzersiz 6ncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika sdreyle isinin. Bunun ig¢in vicudunuzun
boélimlerini teker teker hareket ettirin:

« Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi ¢evirin.

« GOJus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalcanizi dne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini yukarda bulabilirsiniz.

Tdm esnetme calismalari icin temel pozisyon:
Gogus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif kirik, ayak uglariniz
biraz disa dénuk. Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim

Uriiniin malzemesi tere dayaniklidir fakat hijyenik kosullarda bir antrenman
saglamak icin arada bir temizlenmeleri gerekir.

D> Gerektiginde pilates halkasini nemli bir bez ile silebilirsiniz.
DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
+ Pilates halkasini temizlemek i¢in temizleme maddesi kullanmayin.

+ Pilates halkasini dogrudan glines 151§1 gdrmeyen bir yerde muhafaza edin.
-10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin Uzerinde sicakliklara maruz birakmayin.
Ayni zamanda yliksek sicaklik dedisiminden, hava neminden ve sudan koruyun.
+ Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim Grdnleri Grindn malzemesine etki
edebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz birakmamak icin gerekirse Grinin
altina kaymayan bir altlik yerlestirin ve Grinu érn. uygun bir kutu icerisinde
muhafaza edin.
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