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Kendi glivenliginiz icin

£ Guvenlik uyarilarini dikkatle
okuyun. Kaza sonucu yaralan-
malari ve hasarlari dnlemek
icin Urlini yalnizca bu kullanim kilavuzun-
da belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak Uzere bu
kilavuzu saklayin. Bu Urin baskasina
devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Fitness halkasi tim vicudun calistiriimasi
icin dngdrulmustar.

Fitness halkasi evde yapilabilen spor
calismalari igin tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerin-
de ticari kullanim icin uygun dedgildir.

Cocuklar icin TEHLIKE

«Fitness halkasi oyuncak degildir ve
kullaniimadigdi zaman cocuklarin erise-
meyecedi bir yerde saklanmahdir.
Yaralanmalarin olusmamasi icin egzer-
siz esnasinda ¢ocuklarin bu aletten uzak
tutulmasi gerekir.

*Fitness halkasi sadece yetiskinlerin ve
fiziksel/psikolojik gelisimini tamamlamis
genclerin kullanimi icin uygundur.
Kullanicinin bu Urintn nasil kullaniimasi
gerektigini bildiginden veya kullanirken
bilen birisi tarafindan denetlendiginden
emin olun. Ebeveynler ve diger gbzet-
menler sorumluluklarinin bilincinde
olmali, ctinkd bu Grin ¢ocuklarin dogal
oyun dlrtdleri ve deney yapma istekleri
icin uygun dedgildir.

Gocuklari 6zellikle fitness halkasi bir
oyuncak olmadigi konusu hakkinda
uyarin.

» Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak
tutun.

Aksi takdirde bodulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESi

*Fitness halkasi, uygun olmayan kullanim
durumlari nedeniyle yaralanmalara
neden olmamasi igin bir yetiskin tarafin-
dan dikkatlice monte edilmelidir.

Fitness halkanin tamamen monte edil-
dikten sonra kullaniimasini saglayin.

+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler
ve spor ayakkabisi giyin.
Ayakkabilarin kaymiyor olmasina dikkat
edin.

« Antrenman gereci ile spor yaparken,
mutlaka yeterince hareket edebilecegi-
niz bir alana ihtiya¢ duydugunuzu
unutmayin. Diger kisilerle aranizda
yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Antrenman gereci ayni anda birden fazla
kisi tarafindan kullaniimamahdir.

*Calisma sirasinda fitness halkasini
germeyin ve sikistirmayin.
Parcalarin baglanti noktalari aniden
ayrilabilir.

« Antrenman aletinin yapisi kesinlikle
degismemelidir.

*Her kullanimdan dnce antrenman aletin-
de hasar veya asinma olup olmadigini
kontrol edin. Montajinda dogru sekilde
yapilmis oldugunu kontrol edin. Goriindr
hasari varsa, antrenman aletini kullan-
mayin. Uriinde yapiimasi gereken ona-
rimlari sadece yetkili bir servise veya es
deger uzmanlik bilgisine sahip bir kisiye
yaptirin. Usulline uygun olmadan yapilan
tamir islemleri kullanici i¢in dnemli
derecede tehlike olusturabilir.

*Eniyi egzersiz sonuclarini elde etmek
ve yaralanmalari énlemek igin egzersiz-
lere baslamadan 6nce Isinma hareketleri
ve egzersizlerden sonra gevseme hare-
ketleri yapin.

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

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

- Asagidakiler tiim egzersizler icin
gecerlidir: Yavas yavas baslayin,
sadece cok az tekrarla. Formunuz
iyilestikce, alistirmalari kademe kade-
me zorlastirin. Kendinize cok fazla
yiiklenmeyin.

Doktorunuza basvurun!

+Egzersizlere baslamadan dnce doktoru-
nuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersiz-
lerin uygun oldugunu sorun.

+ Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin
kalp pili tagimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda veya ortopedik
rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve cok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin mey-
dana gelmesi halinde, egzersizi hemen
birakin ve doktorunuza basvurun: Mide
bulantisi, bas dénmesi, zor nefes alma
veya gogulste agri. Gerilmeden 6te bir
eklem veya kas agrisi s6z konusu
oldugunda da egzersizinizi bitirin.

» Tedavi amacli egzersizler igin uygun
degildir!

Bakim

D> Fitness halkasini 1lik su, sabun ve
yumusak bir bez kullanarak temizleyin.
Gerekirse dezenfektan kullanin.

D> Fitness halkasini serin ve kuru bir
ortamda saklayin. Uriini giines 1s1gin-
dan ve ayrica sivri, kesici ve puruzli
nesnelerden ve ylzeylerden koruyun.
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Parcalari birlestirmek ve agmak icin digmeye
@ basin. Halka montaji esnasinda digmeyi daha
kolay bulabilmeniz icin diigme yeri bir sembol

ile isaretlenmistir..

Egzersiz

Antrenman i¢in yeterli alan sunan
bir antrenman c¢esidi seg¢in. Secilmis
olan yer en az 2,0 x 2,0 m alana sahip
olmahdir.

Sizi yaralayabilecek hicbir nesne

¢ikinti yapmamalidir (6rn. kapi kollari).

Zemin diz ve plrdzsiz olmalidir.

Egzersiz yaparken kaymay! dnlemek
icin her zaman saglam spor ayakkabi-
lar giyin. Ciplak ayakla egzersiz
yapmayin.

Baslangicta 10-12 tekrar sayisi ile ¢alsin.

Vicudu asiri yormaktan kaginmak igin
egzersizleri yavasca artirin.

Kilavuzun arka tarafinda birkac¢ egzer-
siz hareketini gorebilirsiniz. Bunun
haricinde egzersiz aleti olmadan veya
dambillarla yaptiginiz hareketleri bu
fitness cemberiyle de yapabilirsiniz.

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl.
10 dakika slreyle 1sinin.
Bunun icin vicudunuzun bélimlerini
teker hareket ettirin:
+ Basinizi yanlara, dnce ve arkaya
edin.
« Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve
cevirin.
+ Kollarinizi gevirin.
+ GOgus kafesinizi 6ne, arkaya ve
yanlara hareket ettirin.
+ Kalganizi dne ve arkaya ve yanlara
hareket ettirin ve yanlara savurun.

+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini arka
tarafta bulabilirsiniz.

Tum esnetme calismalariicin temel
pozisyon: G6§us kafesinizi ylkseltin,
omuzlarinizi asadi ¢ekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa donuk.
Sirtinizi diiz tutun!



Hula Hoop <\ > Egzersizler

—

Antrenman etkisi: Omuz, biseps, triseps, sirtin st
bolimi

Konum: Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif
kirik, st vicut dik, karin ve kalca siki haldeyken
halkay! her iki elinizle yanlardan kavrayin ve basinizin
Uzerinde tutun.

Hareket: Dedismeli olarak belinizden saga ve sola
egilin, kollari dondirmeyin.

Tekrar sayisi: Her iki taraf icin 10-12 tekrar

Hula Hoop hareketini farkl adimlarda uygulayabilir-
siniz. Farkli antrenman sonuglari icin, her iki uygula-
may! da deneyin.

Antrenman etkisi: Genel hareket kabiliyeti, fitness, <>
karin, bacak, kalca. O

Antrenman etkisi: Omuz, biseps, triseps, karin, sirtin st bdlimda, kalga,
bacaklar

Konum: Ayaklar bir adim dnde olacak sekilde, agirlik her iki ayakta esit, st
vicut dik, karin ve kalca siki haldeyken halkayi her iki elinizle yanlardan
kavrayin ve vicudunuzun yaninda tutun.

Hareket: Halkayi viicudunuzun éniinden gecirerek diger tarafa yonlendirin,
Adim atma konumu bu esnada dizlerinizi kirin ve agirhidinizi 6ndeki ayagin tizerine verin ve halkay!
vlicudunuzun 6niinden gecirin, ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri donin,
bu esnada ¢emberi viicudunuzun diger tarafina déndartn.

Tekrar sayisi: Her taraf icin 10-12 tekrar yapin, ardindan bacak dedistirin

Antrenman etkisi: Omuz, karin, sirtin Ust, orta ve alt bélumleri,
kalga, bacaklar

Konum: Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif kirik, tst viicut
dik, karin ve kalca siki haldeyken halkayi her iki elinizle yanlardan
kavrayin ve kollariniz gergin olacak sekilde belinizin hizasinda tutun.
Hareket: Omuzlarinizla halkayi belinizin etrafinda yana cevirin, bu
esnada dizlerinizi kirin ve kalcanizi arkaya verin. Baslangi¢ pozisyonuna
donidn ve ayni hareketi diger taraf icin uygulayin.

Tekrar sayisi: Her iki taraf icin 10-12 tekrar

Konum: Dizlerinizi hafifce kirin, Gst viicudunuzu dik
tutun, calisma siresince karin ve kalganizi siki tutun.

Hareket: Halkayi, belinizin etrafinda yatay konumda
dbénecek sekilde savurmaya baslayin. Halkanin hare-
ketini devam ettirebilmek icin belinizle de dairesel
hareketler yapin. Dairesel hareket ne kadar dizenli
olursa halka, pozisyonunu de o kadar iyi korur.

Halkayl hem saat yoniinde hem de saatin aksi
yéniinde ¢evirmeye calisin.

Antrenman etkisi: Omuz, karin, sirtin Ust, orta ve alt
béltmleri, kalca, bacaklar

Konum: Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif
kirik, Gst vicut dik, karin ve kalga siki haldeyken
halkay! her iki elinizle yanlardan kavrayin ve basinizin
Uzerinde tutun.

Hareket: Halkay! viicudunuzun éntne dénddrin,
bu esnada dizlerinizi iyice kirin ve kalcanizi arkaya
verin. Baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.

Tekrar sayisi: 10-12 tekrar

Bacaklar acik
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Esneme
hareketleri




