Karin ve sirt kasi calistirict =~ A

Alerjiye neden olabilecek,
dogal kaucuk lateks
kullanilarak iiretilmistir.

Yeni karin ve sirt kasi ¢alistiriciniz size etkili antrenman
destedi saglar. Bantlarin esnekligi sayesinde
antrenmaninizin yogunlugunu kendiniz belirlersiniz.

Fitness egzersizleri

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 143013ABOX1XV - 2024-06
Kendi giivenliginiz icin

Kazara yaralanma veya hasari dnlemek icin egzersiz yap-
madan dnce asagidaki giivenlik ve egzersiz talimatlarinin . ’

tamamini okudugunuzdan emin olun. Gerekirse, daha www.tchibo.com.tr/kilavuzlar ‘u
sonra okumak icin talimatlari indirin. Diger kullanicilari Tehibo icin zel olarak Gretilmitir:

da bu talimatlara yonlendirin. Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi: 691 352

>



Giivenlik uyarilari

Kullanim amaci

Antrenman aleti kaslarin gliclendirilmesine yonelik antrenman icin
ongoriiimastir.

Antrenman aleti DIN 32935 uyarinca spor aleti olarak evde kullanmak
icin tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgildir.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.

Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, drnedin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- AsaGidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde eg-
zersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agri. Eklemlerde ve

kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

UYARI - Yaralanma tehlikesi

- Bu aleti fiziksel, sezgisel ve ruhsal yetenek veya tecriibesizlik
nedeniyle giivenli kullanim saglayamayan cocuklar ve yetiskinler
kullanmamalidir. Cocuklar, alet ile oyun oynamadiklarindan emin
olmak icin gozetim altinda tutulmalidirlar.

+ Antrenman aleti oyuncak dedildir ve kiiclik cocuklarin ulasmasina
izin verilmemelidir. Bogulma tehlikesi!

« Cocuklarin antrenman aletini kullanmalarina izin vermeden énce
dogru kullanimini gsterin ve egzersizler bitene kadar gocuklari
gozetimsiz birakmayin. Antrenman, hatali veya abartili yapilmasi
halinde sagliga zararl olabilir.



+ Bantlarin uzamasi sap ve ayakliklar dahil
150 cm'yi ge¢cmemelidir. Bantlaraksi takdirde
kopabilir ve kullaniciyi yaralayabilir.
Uyari! Bantlar asiri gerdirilmemelidir: Bantlari
hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Esnek-
ligi giic kullanarak bunun 6tesinde zorlamayin.
Biiyiik kisiler egzersiz sirasinda bu uyariyi
dikkate almaldir.
Maksimum 150 cm uzama icin kullanilan kuvvet
yaklasik 21,5 kg'a karsilik gelir (215 N).

Uzatma boyu | 100 cm | 120 cm | 140 cm | 150 cm

Gigyak. | M5N | TON | 200N | 20N

+Bantlara tim viicut agirhiginizla yiiklenmeyin.

+ Bir egzersiz programina baslamadan énce liitfen hekiminizle go-
riiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

+ Egzersize baglamadan dnce 1sinma hareketleri yapin.

- Bedeninizi ¢alistirmaya alisik degilseniz ilk Gnce ok yavas basla-

yin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal sonlandirin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu

oldugunda egzersiz yapmayin.
Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini saglayin.

Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+ Her kullanimdan dnce bantlari kontrol edin. Biri delinmis yipran-

mig veya yirtilmis goriiniyorsa antrenman aleti artik kullaniima-
malidr.

« Yliziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve antren-

man aletine hasar verebilirsiniz.

« Egzersiz esnasinda rahat kiyafetler giyin.
- Tercihen spor ayakkabi veya kaymaz tabanli coraplarla antrenman

yapin. Yine de mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip olun.
Kaygan bir zeminde coraplarla egzersiz yapmayin, aksi halde
kayabilir ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymay! 6nleyen fitness matlari
kullanin.



+ Ayaklarimizi daima ayak kayislarina
yerlestirin ve ayakliklara tam otur-
duklarindan emin olun. Ayaklar
ayakliklardan kaymamahdr.

+ Her zaman ayakliklarin giivenli bir sekilde sabitlendiginden
emin olun. Antrenman sirasinda ayakliklar hafifce bile kayarsa,
koltugu buna gdre ayarlayin.

+ Antrenman aletinin tutacaklarin, elinizden kaymayacak sekilde
her zaman siki tutun.

« Egzersiz sirasinda hareket
alaninizin yeteri kadar genis
olmasina dikkat edin (2,0 m eg-
zersiz alani + 0,6 m gevresinde
serbest alan).

Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.

- Antrenman aleti ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-
malidir.

« Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir. Uriinii baska
amaclar icin kullanmayin!

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

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

+ Bilekleri asiri germemek igin biikmeyin, aksine alt kolun dogrultu-
sunda diiz tutun.

+ Antrenman bantlarini baslangi¢ konumunda dahi hafif gergin tutun.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Ani hareketler yapmayin.
Antrenman bantlarinin geri ¢ekilmesine izin vermeyin, aksine her
zaman ayni tempoyla baslangic konumuna geri getirin. En kolay
yontem, egzersizleri sayilan dlciilerle yapmaktir, 6rn. 2 6l¢ii ¢ekin,
16l¢t tutun ve 2 6Icti geri birakin. Kendi 8l¢dli ritminizi bulana
kadar bunu deneyin.



« Egzersiz sirasinda esit dl¢iide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zor noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangicta farkli kas gruplari icin en fazla ii¢ ila alti egzersiz ya-
pin. Bu egzersizleri, biinyenize gore sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla bitkin diisene
kadar egzersiz yapmayin.




Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin.

- Basinizi yanlara, 6nce ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

« Kollarinizi cevirin.

- Gogus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalcanizi 6ne ve arkaya ve yanlara hareket ettirin ve yanlara
savurun.

- 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Esnetme
Bazl esnetme egzersizlerini web sitemizde bulabilirsiniz.

Tiim esnetme calismalari igin temel pozisyon: Gogiis kafesinizi
yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik, ayak uglariniz
biraz disa doniik. Sirtinizi diiz tutun!

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

Esneme hareketleri




o Bacaklar + kalcalar

Ayakta:

Ayakliklari kullanarak yere basin.
Kollariniz diiz, dizleriniz bukald ve
sirtiniz dik olacak sekilde bantlari
gergin tutun.

Bantlari daha fazla germek icin
bacaklarinizi dik duruma getirin
ve gerginligi serbest birakmak
icin bacaklarinizi tekrar bikan.

Bu egzersiz sirasinda basinizi
ve sirtinizi daima dik tutun.




Bacaklarinizi uzatarak yere oturun, Kolu asagidan kavrayin ve gogis hizasina
tercihen diiz bir duvara yaslanin. kadar cekin ve ardindan 6n kollarinizi tekrar

Egzersiz sirasinda sirtinizi diiz tutun. uzatin.
Ust kollariniz her zaman viicudunuzun

Ust kismina dedecek sekilde diiz
durmalidir.

A

UYARI!
Bantlari asir
germeyin!



Bacaklarinizi uzatarak yere oturun, tercihen Kolu yukaridan kavrayin ve gégis hizasina
dlz bir duvara yaslanin. kadar cekin. Sonra kollarinizi tekrar uzatin.
Egzersiz sirasinda sirtinizi dik tutun.

A

UYARI!
Bantlari asir
germeyin!




0 Karin kaslari A
UYARI!

. . Bantlari asiri
Bacaklarinizi hafifce blkerek yere oturun. " germeyint

Egzersiz sirasinda kollarinizi hafif¢e bakala
tutun.

Sirt Ustl yatana kadar yavasca omurdan
omura geriye dogru yuvarlanin.
Omuzlariniz yere deGene kadar ¢ceneniz
gogsinlize dayanmalidir. Basinizi ve
omuzlarinizi tamamen indirmeyin, ancak
gerginligi koruyun.

Yavasca tekrar dogrulun.

Basinizla baslayin. Cenenizi gogsiiniize
yaslayin ve baslangi¢ pozisyonuna dénene
kadar omurdan omura yukari yuvarlanin.



Bakim
> Uriinii, soguk su ve hafif bir sabunla elde temizleyin.

> Uriinii serin ve kuru bir ortamda saklayin. Uriinii giines
1sigindan ve ayrica sivri, kesici ve piirlizli nesnelerden
ve yiizeylerden koruyun.

Uretim teknigine bagl nedenlerden dolay iiriin

ambalajindan ilk defa cikarildii sirada hafif bir koku

olusumu olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur.

Uriindi kullanmadan dnce iyice havalandirin. Koku kisa

siire icinde kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini saglayin!

- Uriindi hassas mobilyalarin veya zeminlerin iizerinde birakmayin.

Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Griinleri tirii-
niin yiizeyine etki edebilir ve yumusatabilir. Istenmeyen izlerden
kaginmak icin drn. riindi uygun bir kutuda saklayin.



