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Ctr> Antrenman talimatlari

Denge tahtasi
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Degerli Miisterimiz!

Yeni denge tahtaniz, dengenin saglanmasi ve cesitli
kas tiplerinin ¢calistiriimasi agisindan idealdir.

Denge tahtalarinin dengesizligi viicudun denge
hareketleri seklinde etki eder, bdylece basta postural
ve derin kaslar olmak lizere kas sistemi ve bu sayede
de viicudun gerilimi desteklenir.

Size mutlu bir antrenman dileriz!

Tchibo Ekibiniz
Kendi glivenliginiz igin

Kullanim amaci

Denge tahtasi, spor aleti olarak evde kullanmak igin
tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde tedavi amagli
kullanimlar icin uygun dedildir.

Denge tahtasi maks. 100 kg kadar yuklenebilir.
Denge tahtasi ayni anda sadece tek bir kisi tarafindan
kullanilabilir.

Sadece i¢ mekanlarda kuru sekilde kullanim icin.

Doktorunuza basvurun!

+Egzersizlere baslamadan 6nce doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin i¢cin hangi egzersizlerin
uygun oldugunu sorun.

«Ozel kisitlayici durumlarda érnegin kalp pili tasimak,
kalp yetmezligi, gebelik, eklem veya sinir iltihaplan-
malarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler
konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve cok fazla egzersiz saghginizi tehlikeye
atabilir!

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

+ Tedavi amacli egzersizler icin uygun dedgildir!

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE

+Bu Urin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri denge
tahtasini glivenli sekilde kullanamayacak dizeyde
sinirl olan kisiler tarafindan kullanilamaz. Bu uyari,
Ozellikle denge bozukluklari olan kisiler icin gecer-
lidir.

*Denge tahtasi, sadece bedenen ve ruhen bu cihazi
kullanabilecek kadar gelismis gencler ve yetigkinler
tarafindan kullaniimalidir. Kullanicinin bu denge tah-
tanin nasil kullaniimasi gerektigini bildiginden veya
kullanirken bilen birisi tarafindan denetlendiginden
emin olunuz. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin,
cocuklarin dodal oyun icgldisi ve deneyim meraki
nedeniyle denge tahtasiyla ilgili beklenmedik durum-
lar ve davranislarla karsilasabileceklerinin bilincinde
olmalari gerekir.

Gocuklari 6zellikle denge tahtasinin bir oyuncak
olmadi§i konusu hakkinda uyarin.

«Cocuklarin denge tahtasini kullanmalarina izin
verirseniz, dogru kullanimini gésterin ve egzersizleri
bitene kadar gbzetimsiz birakmayin.

Hatall veya abartili antrenman yapilmasi halinde
saglda zararli olabilir.
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Mutlaka okuyun!

“@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

«Cocuklar, denge tahtasinin neden olabilecegi tehlike-
leri fark edemez.
CGocuklari Grinden uzak tutun. Denge tahtasini
cocuklarin ulasamayacadi bir yerde muhafaza edin.

» Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESi

*Bazi ¢alismalar ¢ok fazla kuvvet ve beceri gerektirir.
Baslangicta, kontrolinlinlzi kaybetmemeniz ve
dismemeniz icin ikinci bir kisiden yardim isteyin

*Her kullanimdan dnce denge tahtanin kusursuz
durumda olup olmadigini kontrol edin.

Eder hasar varsa denge tahtasi bir daha kullaniima-
mahdir. Denge tahtasinin tamir islemlerini, sadece
vasifli atdlyeler veya buna benzer uzman kisiler
tarafindan yaptirin. Usulline uygun olmadan yapilan
tamir islemleri kullanici icin dnemli derecede tehlike
olusturabilir.

* Antrenman sirasinda ,,takilmayi” énlemek icin rahat
ancak cok gevsek olmayan giysiler giyin. Tercihen
¢iplak ayakla ve spor coraplariyla antrenman yapin.
Yine de mutlaka saglam ve glivenli bir durusa sahip
olun. Kaygan bir zeminde ¢oraplarla antrenman
yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymayi dnleyen fitness matlari kullanin. Ayak-
kabilar ayaga sikica oturmali ve kaymayan bir tabana
sahip olmahdir.

« Antrenman gerecini saglam, yatay ve diiz bir zemine
yerlestirin.Zemin keskin ve sivri nesneler icermeme-
lidir.

* Antrenman gereci ile spor yaparken, mutlaka yeterin-
ce hareket edebilecediniz bir alana ihtiya¢ duydugu-
nuzu unutmayin (bkz. resim). Egzersiz alaninda higbir
nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.

*Denge tahtasi ayni anda birden fazla kisi tarafindan
kullaniimamalidir.

*En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralan-
malari dnlemek icin egzersizlere baslamadan 6nce
Isinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme
hareketleri yapin.

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

+Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk dnce ¢cok
yavas baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi
derhal bitirin.

+Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi
s6z konusu oldugunda aletle ¢alisma yapmayin.
Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

+YUzUk veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

+Denge tahtanin yapisi degistirilmemelidir.

*Denge tahtalarinin zemine temas eden ylzeyi,
kaymaz malzemeden Uretilmistir. Buna ragmen diiz
yerlerde, dzellikle de yanal yliklenme halinde kaya-
bilir. Bu nedenle denge tahtasinin altina calismalar
icin gerekirse kaymaz bir althk, érnedin bir fitnes
minderi yerlestirin.

+ Terleme nedeniyle Ust ylizey kaygan duruma gele-
bilir. Bu durumda denge tahtasinin silerek kurulayin.
Gerekirse alti kaymayan spor coraplari kullanin.

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

*Denge tahtasini ylksek sicaklik dalgalanmalarindan,
uzun siire dogrudan glines 1sinindan, asiri nemden
ve sudan koruyun.

*Denge tahtasini keskin, sivri veya sicak nesnelerden
ve ylzeylerden koruyun. Acik alevlerden uzak tutun.

*Denge tahtasini hassas ylzeyler lzerinde kullanma-
yin.Noktasal baskilarin cok yliksek olmasi nedeniyle
baski izleri olusabilirGerekirse yere bir fitnes mati vb.

serin.
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Esneme hareketleri
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Egzersiz 6ncesi

*Denge tahtasini hasarlar bakimindan kontrol edin.
+ Hafif, spor giysiler tercih edin.

*Egzersizleri yalinayak veya spor corapli veya kaymaz
tabanli spor ayakkabilariyla yapin.

+Egzersize yemek yedikten hemen sonra baslamayin.
Baslamak icin en az 30 dakika bekleyin. Kendinizi
rahatsiz hissediyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz
veya konsantrasyonunuzu etkileyecek baska unsurlar
sz konusu ise egzersiz yapmayin.

ipucu: Denge tahtasinin altina bir spor minderi yerles-
tirirseniz cihazlarin dengesizligi ¢cok fazla artmaz ve
denge kurmak daha kolay olur.

Antrenman akisi

* Antrenmaniniz icin 5-10 dakikalik bir 1Isinma asamasi
ve en az 5 dakikalik bir dinlenme asamasi planlayin.
Bu sayede vicudunuzun zorlanmalara aligmasi igin
zaman kazanir ve yaralanmalari dnleyebilirsiniz.

+Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 15 ila 20 tekrara kadar yikseltin.
Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.
Egzersiz 6ncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika streyle
Isinin. Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker
hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.
«Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve gevirin.
+«Kollarinizi gevirin.

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

+Kalcanizi dne, arkaya hareket ettirin ve yanlara
savurun.

+Oldugunuz yerde kosun.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

*Eqgzersizlere yavas baslayin. Sarsintili hareketler
yapmayin. Egzersizler sirasinda da sakin ve dengeli
sekilde nefes alip verin.

*Eqgzersizleri yaparken konsantrasyonunuzun bozul-
masina izin vermeyin. Egzersiz esnasinda bagka
islerle ilgilenmeyin.

+Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece
giiclinliziin yettigi kadar uyqulayin.

Egzersiz esnasinda herhangi bir agri hisseder-
seniz, o egzersizi hemen yarim birakin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.
TUm esnetme calismalari icin temel pozisyon:
GOgus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin,
dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz digsa dénuk.
Sirtinizi diiz tutun!

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

Uzerine ¢cikma

Denge tahtasinin Uzerine ¢ikarken dikkatli edin.
Duruma gore bir duvardan vb. destek alin veya ikinci
bir kisiden yardim isteyin.

1.

Bakim

D> Denge tahtasini gerektiginde yumusak, hafif nemli
bir bezle - temizlik maddesi kullanmadan - silin.

Muhafaza etme

+Denge tahtasini bir kaloriferin veya diger i1si kaynak-
larinin yakininda muhafaza etmeyin. Kuru, serin ve
glnes isinlarindan koruyarak depolayin.

+GUnUmUzdeki zeminler ve mobilyalar cok cesitli
boyalarla ve plastiklerle kaplidir ve ¢ok cesitli koruma
maddeleriyle islem gorir.
Bu nedenle denge tahtasinin hassas yuzeylerle uzun
slireli temasindan sonra bazi izler birakma olasiligi
tamamen ortadan kaldirilamaz. Bu nedenle, denge
tahtasinin altina gerekirse bir altlik yerlestirin veya
uygun bir kutuda vb. saklayin.

imha etme

D> Ambalaji malzeme tiiriine gére imha edin. Uriinden
cikarildiginda yerel belirlemelere uygun sekilde
imha edilmelidir.

Teknik bilgiler

Agirlik: Yakl. 1350 g
Boyutu: Yakl. 400 mm @ x 100 mm yUkseklik

Tchibo icin 6zel olarak Uretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi:
397 282
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Derin kaslar

Stabil olmayan zemin vasitasiyla her antrenmanda viicudu
dengede tutmak icin istemsiz sekilde calisan derin kaslar
da calistirihr.

Ana konumda iki ayaginizla denge tahtasi tizerinde durun,
ayaklar kalga genisliginde aclik, dizler hafif bakald, sirt diz,
g0gls yukarida, omuzlar asagida, bakislar énde, karin ve
kalca siki.

Burada denge tahtasi 6zellikle ayak eklemlerindeki sabit-
leyici kaslara etki eder.

Kalca + on uyluk

Baslangi¢c konumu: Temel konum.

Egzersiz: Dizleri bukin, st bedeninizin uzantisinda
kollarinizi éne dogru c¢ekin, omuzlar asagida. 4'e kadar
sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri donin.

Tek bacak durusu

Tek bacak konumunda ilave olarak
derin gbvde kaslari ¢ahstirilir.
Baslangi¢c konumu: Ana konum.
Egzersiz: Bir bacagi kaldirin, 4'e
kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna dénun.

Daha iyi denge saglamak amaciyla
kollar yana kaldirilabilir.

Diger bacakla tekrarlayin.

Tek bacak durusunu dne ve yana
dogru yapabilirsiniz ...

ileri
seviye-
dekiler
icin
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...~ en zoru - arkaya dogru
uyqgulayabilirsiniz. Bu sirada
dengenizi saglamak igin kollarinizi
One uzatin.

=

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdiril- Baslangi¢ konumu: Dizlerin Usttnde,

Kalca + Ust bacak

Baslangi¢ konumu: Adim atma konumunda bir ayak denge
tahtasinda olur, diger ayak yerde, dizler hafif bikld, sirt
diiz, gogus yukarida, omuzlar asagdida, bakislar dnde, karin
ve kalca siki. Denge saglamak icin kollari hafif kaldirin.

Egzersiz: Viicudun Ust kismi diiz sekilde asagiya dogru
dizler yakl. 90° bikulinceye kadar alcaltilir, 4'e kadar
sayilir ve yavasca baslangi¢ konumuna geri dénaldr.
Arkadaki diz yere temas etmemelidir.

(= Hamle adimi konumu)

Diger bacakla tekrarlayin.

Karin, bacaklar
+ omuz stabilizatorleri

T ellerinizle denge tahtasini kavrayin.

Egzersiz: Vicudunuzun ast kismini, denge
tahtasinin hemen lzerine kadar alcaltin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangig
konumuna geri donan.

Kalca + Ust bacak arka kaslari

Baslangi¢ konumu: Denge tahtasinin 6niinde oturun,
dizler kirik, ayak tabanlari yerde, ellerinizle viicudunuzun
arkasinda kalan denge tahtasindan destek alin.

Kalcanizi hafifce kaldirin.

Egzersiz: Kalcayi, vicudun Ust kismi ile Gst bacak bir cizgi
olusturacak sekilde yukariya dogru bastirin, 4'e kadar
sayin ve yavasca baslangic konumuna geri donun.

Bu asamada kalca yere degmemelidir.

Secenek (+ sirtin alt kismi): Ust konumda kalin, ilave
olarak degistirerek bacagi yukariya dogru uzatin.

Denge egzersizleri

Bu egzersizlerde, resimde gdsterilen konumu mimkiin
oldugunca uzun tutmaya calisin.

Unutmayin: Dizgln nefes almaya devam edin!

Karin, bacaklar + omuz stabilizatorleri

Pozisyon: Denge tahtasinda ellerinizle destek alin,
Ust gbvde ve bacaklar bir ¢izgi olusturur. Bakislar asagida
- basl enseye dogru gotiirmeyin!

Diiz karin kaslari

Pozisyon: Denge tahtasinda oturarak,
bacaklarinizi karin kaslarinizdan kaldirarak,
dengelemek icin kollarinizi 6ne dogru uzatin.

Arka Ust bacak + kalca

Pozisyon: Eller ve dizler tGzerinde emekleme pozisyonu,
ellerinizi denge tahtasinin Gzerine yerlestirip destek alin,
bir bacaginizi yatay sekilde arkaya dogru kaldirin, sirt

ve bacak tek bir ¢izgi olusturmali, bakislar asagida - basi
enseye dogru gétiirmeyin!

Diger bacaginizla tekrar edin.



