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Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari dnlemek icin Griinii yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.

Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilme-
lidir.

Kullanim amaci

Twister disk viicudun biitiinsel egzersizi icin tasarlanmistir. Twister disk
ile egzersiz yapmak denge hissini ve koordinasyonu destekler, dolasimi
hizlandirir ve kaslari ve eklemleri gevsetir. Tabandaki ¢ikintilar ilave
olarak hafif bir masaj etkisi saglar.

Twister disk evde kullanim icin bir spor aleti olarak tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin uygun degildir.

Twister disk maksimum viicut agirhgi 100 kg olan kisiler tarafindan
kullanima uygundur.

Cocuklar icin TEHLIKE

- Twister disk oyuncak olarak uygun degildir ve kullaniimadiginda
kiiclik cocuklarin erisemeyecedgi bir yerde saklanmalidir.
Yaralanma riskinden kaginmak icin egzersiz sirasinda kii¢lik cocuk-
larin erisemeyecedi yerlerde bulunmamalidir.

Twister disk yalnizca uyqun fiziksel ve psikolojik gelisime sahip
yetiskinler veya genclerin kullanimi igin tasarlanmistir.

Her kullanicinin Twister disk kullanimini bilmesi veya denetlenmesi
saglanmalidir. Twister disk oyun oynamak veya deney yapmak
amaciyla dretilmemistir, cocuklarin dogal oyun icgiidiisii ve deney
yapma isteginden dolayi ebeveynler ve di§er gdzetmenler sorum-
[uluklarinin bilincinde olmalidir. Ozellikle cocuklari, Twister diskin
oyuncak olmadi§ konusunda bilinglendirin.

- Twister disk oyuncak degildir ve cocuklarin erisemeyecedi bir yerde
bulunmalidir.

+ Cocuklarr ambalaj malzemesinden uzak tutun.

Aksi takdirde bo§ulma tehlikesi vardir!
Yaralanma TEHLIKESI

- Antrenman sirasinda bol ve rahat giysiler giyin. Cihazdaki ¢ikinti-
larin masaj islevini yerine getirebilmesi igin tercihen ¢orapla veya
ciplak ayakla egzersiz yapin.

- Twister diskinizle eqzersiz yaparken yeterli hareket 6zgirlii§iine
sahip oldugunuzdan emin olun. Diger kisilerle aranizda yeteri kadar
mesafe olmalidir.

- Twister disk ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilmamalidir.

- Twister diskin yapisinda degisiklik yapiimamalidir.

+ Her kullanimdan dnce Twister diski stabilite, malzeme hasari ve
asinma bakimindan kontrol edin. Twister disk hasarliysa veya taban
ile doner disk arasindaki baglanti gevsekse, glivenlik garanti
edilemediginden Twister disk artik kullanilmamalidir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu-

gunda aletle calisma yapmayin. Ayrica alkol veya uyusturucu etkisi
altinda eqgzersiz yapmayin. Twister disk ile egzersiz yapmak denge
ve konsantrasyon gerektirir.

+ Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.
Egzersiz sirasinda yeterince sivi tiiketin.

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

Twister disk
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Doktorunuza basvurun!

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

- Ozel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olma-
yan ve cok fazla egzersiz sagh§inizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agri.

Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal
sonlandirin.

- Tedavi amacl egzersizler icin uygun dedgildir!

Ayakta

Konum: Her iki ayak resimde gosterildigi gibi Twister disk iizerine yerlestirilir.
Dizler hafif bikiill. Sirt diiz, bakislar dnde. Viicut gergin.

Hareket: Viicudun iist bolimiini ve kalcayi bacaklardan hareketle sirayla birbirine karsi dondirin.
Kollarla sallanma hareketi desteklenir.

Versiyon: Bu sirada kollarinizi yana veya dne kaldirin ve tekrar indirin.

Egzersiz

Egzersiz igin yeterli alan sunan bir alan secin. Segilen alan en az
2,0 x 2,0 m biiyiikligiinde olmaldir.
Sizi yaralayabilecek hicbir nesne cikinti yapmamalidir (6rn. kapi kollari).

Zemin diiz ve piriizsiiz olmalidir. Gerekirse altina kaymayan bir spor
mati vb. yerlestirin. Asagidakilere dikkat edin: Bazi boyalar, plastikler
veya zemin bakim Grinleri, iriinin malzemesine etki edebilir ve
yumusatabilir. Zeminde istenmeyen izlerin olusmasini 6nlemek igin
dayanikli bir ylizey secin veya gerekirse driiniin altina kaymayan bir
althk yerlestirin.

Twister disk giinlik egzersiz icin uygundur.
Yakl. 10 dakika ile baslayin. Viicudu asiri yormaktan kacinmak icin
eqgzersizleri yavasca artirin. Asla yoruluncaya kadar egzersiz yapmayin.

Arka sayfada dzellikle Twister disk ile egzersiz igin olasI calismalarin bir
secimini gorebilirsiniz. Egzersizler istediginize gdre degistirilebilir, rn.
kollarinizi viicudunuzun d8niinde veya yaninda kaldirarak ve indirerek
vb.

Twister diskte kendinize glivenene ve rahat hissedene ve bir denge
duygusu bulana kadar egzersizleri ilk dnce yavasca yapmaya baslayin.
Kas gerilmelerini dnlemek igin kaslariniz isindiktan sonra hizi ve yogun-
lugu kademeli olarak artirin.

Dikkate alin: Yanlis veya asiri egzersiz saglik sorunlarina yol acabilir.
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Sinavda

Konum: Her iki dizle twister disk {izerine cikilir, ayaklar havada kalir. Eller omuz genisliginde
yere konur. Ust bacak, sirt ve kollar dik aci olusturur. Viicut gergin, sirt diiz, gozler yerde.

Hareket: Bacaklar, kalcadan hareketle sola ve saga dondirilir.
Ust govde pozisyonunu korur.

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal sona
erdirilmelidir.

Bakim

. . . - . . Sinavda
- Gerekirse Twister diski nemli bir bezle silin. Gerekirse dezenfektan

kullanin.

« Twister disk suya batiriimamalidir. Tahris edici veya asindirici
temizlik maddeleri kullanmayin.

« Twister diski serin ve kuru yerde saklayin.
Giines 1s1gina karsi koruyun.

« Uriinii hassas mobilyalarin veya zeminlerin iizerinde birakmayin.
Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Griinleri, Griinin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen izlerden
kacinmak icin orn. Griinii uygun bir kutuda saklayin.

- Twister disk {izerine agir nesneleri yerlestirmeyin.

Konum: iki elinizle Twister diskten destek alin. Ayaklar kalca genisliginde yerlestirilir. Boyun, sirt ve bacaklar
bir ¢izgi olusturur. Viicut gergin, bakislar yere iner.

Hareket: Viicudun iist boliimii kalcadan hareketle sola ve saga dondiiriiliir. Bacaklar konumda kalir.

Yeni baslayanlar icin versiyon: Dizlerin izerinde destek alinir.

Oturarak

Konum: Oturma konumunda bacaklar bikilii sekilde havada tutulur.

Teknik bilgiler Ellerle arkadan destek yapilir. Sirt diiz, bakislar dnde. Viicut gergin.

Model: 650 179

Sinif H, evde kullanim
Cap: yakl. 30 cm
Agirlik: yakl. 715 g
Maks. yiik: 100 kg

I:Iareket: Bacaklar, kalcadan hareketle sola ve saga dondriiliir.
Ust gdvde pozisyonunu korur.

ileri seviyedekiler icin secenek: Bacaklar uzatilir.







