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Degerli Miisterimiz!

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilarin ve kasilmalarin nedeni genelde
birbirine yapismis veya sertlesmis fasyalardir.

Fasya nedir?

Fasyalar tiim viicudu gecen ve baglayan ve kemik, kas, organ gibi
tiim parcalari saran bag dokulardir. Agrilar dncelikle kaslarimizi
saran ve dokularimizi bir arada tutan elastik fasyalarda meydana
gelir. EGer bunlar sertlesir veya birbirine yapisirsa sdz konusu kas
artik esneyemez ve hareketi kisitlanir.

Fasyalari tekrar yumusatmak ve esnekliklerini geri kazandirmak icin
orn. silindir ile kendinize masaj yapabilirsiniz. Kaslar gevser ve esner,
kan dolasimi artar ve dolayisiyla dokular daha fazla oksijen ile besle-
nir, siz de kendinizi daha iyi hissetmeye baslarsiniz. Silindir ile kendi
kendinize yapabildiginiz masaj artik giiniimiizde antrenman dncesi
Isinmalarda ve antrenman sonrasi rejenerasyon asamasinda da
kullaniimaktadir.

Saghikli glnler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya ¢ika-
bilecek yaralanmalari ve hasarlari dnlemek icin triin{ yalnizca

bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.

Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde veril-
melidir.

Kullanim amaci

Silindir, glinlik hayatta kisiye kendisini iyi hissetmesini saglayan
masaj uygulamasi icin tasarlanmistir.

Silindir, evde kullanmak icin tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim
icin uygun degillerdir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

Tim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli
tutun - kambur durmayin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif
biikiin. Egzersizler icin yere oturarak kalcanizi ve bacaginizi
gerdirin, ancak bu sirada kramp girmemesine dikkat edin!
Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.

Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi silindirin iizerinde gezdirirken,
uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olma-
sina dikkat edin.

Yerde yapilan eqgzersiz biraz daha zordur. Bu egzersizleri sadece
viicudunuzun saglik durumu buna uygunsa yapin.

Tercih ettiginiz egzersizleri 10 ila 12 kez tekrarlayin.

ipucu: Daha fazla egzersiz cesidini ve bilgiyi internette bulabilir-
siniz.

Onemli bilgiler

+ Cocuklarin silindiri kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullanimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari goze-
timsiz birakmayin. Silindir bir oyuncak degildir.Hatal antrenman
yapiimasi halinde sagliga zararl olabilir.

Rahat kiyafetler giyin.

Zemin diiz ve dogrusal olmalidir. Fakat mutlaka saglam ve giiven-
li bir durusa sahip olmaniza dikkat edin. Kaygan bir zeminde
yalinayak veya coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kaya-
bilir ve yaralanabilirsiniz.

Yer hareketlerini miimkiin oldugu kadar sert, diiz, esnemeyen ve
silindirin yuvarlanabildigi bir zemin tizerinde yapin. Kalin halilar,
fitnes matlari vs. uygun degildir.

Her kullanimdan &nce silindiri kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.

Uriin numarasi: 369 328

Doktorunuza basvurun!

Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

Aci veya agri hissederseniz eqzersizi derhal bitirin.

Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, kalp
zayifli§i, gebelik, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, bacak-
larda 6dem, ortopedik rahatsizliklarda veya bir ameliyat sonrasi,
masaj uygulamasi konusunda doktorunuza basvurun.

Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
masajl hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gdgiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

Terapi amacli masaj/antrenman icin uyqun dedgildir!

Lenf masajlari i¢in 6ngdriilmemistir.

Toplar damar/bag dokusu zayifidinda, kilcal damar, varis duru-
munda bacak masajlari 10/11/13 sadece hafif bir baskiyla ve
komple kas uzunlugu boyunca dedgil, aksine kisa alanlara uygul-
anmalidir. Bu durumlarda tercihen sadece

kalp yoniine dogru masaj uyqulayin, ters yone uygulamayin.
Masajlarin tiirii ve kapsami ile ilgili doktorunuza danisin.

Bakim

> Silindiri gerektiginde 1lik su ile temizleyebilirsiniz, asir kirlen-
melerde sabun kullanabilirsiniz.

Temizleme igin kimyasal maddeler (camasir suyu, yaglar vs.)
kullanilmamalidir, aksi halde silindir yumusayabilir, rengi atabilir
veya deforme olabilir. Asindirici temizleme malzemesi veya
keskin kenarli ya da asindirici malzemeler kullaniimamalidir.

> Silindiri temizledikten sonra oda sicakhiginda ve acik havada
kurumaya birakin. Asla kaloriferin izerine birakmayin, sag
kurutma makinesi vb. kullanmayin!

> Silindiri serin ve kuru bir ortamda saklayin. Uriinii giines 1s1gin-
dan ve ayrica sivri, keskin veya sert cisim ve yiizeylerden koru-
yun.

D> Hava yasti§ini hassas mobilya veya zemin {izerinde birakmayin.
Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Griinleri
tiriniin malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir.
istenmeyen izlerin olusmamasi icin Griini 6rn. uygun bir kutu
icerisinde muhafaza edin.

Malzeme: PP / PU kopiik
Boyut: yakl. 33 x 125 c¢cm (U x C)

Uretim teknigine bagli nedenlerden dolayi {iriin ambala-
jindan ilk defa ¢ikarildigi sirada hafif bir koku olusumu
olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambala-
jindan ¢ikarin ve iyice havalandirin. Koku kisa siire icinde
kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini saglayin!

.
\@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

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

Kendi kendinize yapabileceginiz . ...
masaj icin egzersiz

2. Ense

Silindiri, ensenize yerles-
tirerek duvara yaslanin.

Hafif bUkUlu dizlerle

ayakta durarak, ayaklar

kalca genisliginde acik
durur. Omuzlarinizi ve

kollarinizi serbest birakin.

Basinizi yatay konumda
yavasca bir taraftan diger
tarafa cevirerek ense kas-
larinizi gerin. Bu esnada
omuzlarinizi yukari kaldir-

mayin.

Silindiri, ensenize yerles-
tirerek duvara yaslanin.
Hafif bUkall dizlerle
ayakta durarak, ayaklar
kalca genisliginde acik
durur. Omuzlarinizi ve
kollarinizi serbest birakin.

Dizlerinizi blikerek ve
yavasca tekrar dogrula-
rak ense kaslariniza
masaj yapin. Bu esnada
omuzlarinizi yukari kal-
dirmayin.

Silindiri, Ust kol ve
duvar arasina alarak
yaslanin.

Hafif blukUlu dizlerle
ayakta durarak, ayak-
lar omuz genisliginde
acik durur. Omuzlari-
nizi ve kollarinizi ser-
best birakin.

Dizlerinizi bukerek
ve yavasca tekrar
dogrularak Ust kol
kaslariniza masaj

yapin.

4. Omuz

Silindiri, omuz ve
duvar arasina alarak
yaslanin.Hafif bkl
dizlerle ayakta dura-
rak, ayaklar omuz
genisliginde acik durur.
Kollarinizi, gogus ka-
fesi hizasinda baglayin,
ayni anda masaj yapl-
lacak olan omuzdaki
kolunuzu diger kolu-
nuzla destekleyin.

Dizlerinizi bikerek
ve yavasca tekrar
dogrularak omuz kas-
lariniza masaj yapin.

5. Ust sirt
bolumi

Silindiri, kirek kemik-
lerinizin arasina dik
konumda yerlestirerek
duvara yaslanin.

Hafif blkila dizlerle
ayakta durarak, ayak-
lar omuz genisliginde
acik durur. Omuzlari-
nizi ve kollarinizi
serbest birakin.

Vicudunuzun Ust
kismini duvara paralel
olarak yavasca ileri ve
geri hareket ettirerek
sirt kaslariniza masaj
yapin. Bu esnada
omuzlarinizi yukari
kaldirmayin.

6. Yan sirt bolimiu

Bir elinizi ensenizin
Uzerine yerlestirin.
Silindiri, sirtinizin yan
boéluimU ve duvar ara-
sina alarak duvara yas-
lanin.

Hafif bikild dizlerle
ayakta durarak, ayaklar
omuz genisliginde acik
durur. Diger omzunuzu
ve diger kolunuzu
gevsek birakin.

Dizlerinizi bukerek ve
yavasca tekrar dogru-
larak sirtinizin yan
bolimine masaj yapin.
Bu esnada omuzlarinizi
yukari kaldirmayin.

7. Ust sirt boliimii

Silindir, kiirek kemikleri-
nizin alt kismina alarak
duvara yaslanin.Hafif
bUkull dizlerle ayakta
durarak, ayaklar kalca
genisliginde agik durur.
Omuzlarinizi ve kollari-
nizi serbest birakin.

Dizlerinizi biikerek ve
yavasca tekrar dogrula-
rak Ust sirt kaslariniza
masaj yapin. Bu esnada
omuzlarinizi yukari kal-
dirmayin.

8. Alt sirt
bolimu

Silindiri, lumbar bél-
genize yerlestirerek
duvara yaslanin.
Hafif bakull dizlerle
ayakta durarak, ayak-
lar kalga genisliginde
aclk durur. Omuzlari-
nizi ve kollarinizi
serbest birakin.

Dizlerinizi bukerek
ve yavasca tekrar
dogrularak alt sirt
kaslariniza masaj
yapin.

Bu esnada omuzlari-
nizi yukari kaldirma-

yin.

9. Kalca

Dizlerinizi hafif bikerek silindirin tzerine
oturun. Bu esnada arkadan kollarinizla des-
tek alin. Karin kaslarinizi sikin ve basinizi ve

sirtinizi dik tutun. Omuzlarinizi yukari kaldir-

mayin.

Yavasca ileri ve geri hareket ederek kalca
kaslariniza masaj yapin.

11. Baldir

10. Arka uyluk kaslari

Yere oturun. Silindiri uzatmis oldugunuz
bacadinizin alt bélimdndn altina yerlestirin.
Diger bacadinizi biikiin ve kollarinizdan da
destek alarak kalcaniz ile gergin durumdaki
bacaginiz bir hat olusturacak sekilde kendi-
nizi yukari dogru cekin. Karin kaslarinizi sikin
ve basinizi ve sirtinizi dik tutun. Omuzlarinizi
yukari kaldirmayin.

Yavasca ileri ve geri hareket ederek baldir
kaslariniza masaj yapin.

Yere oturun. Silindiri uzatmis oldugunuz
bacaginizin uyluk bolimindn altina yerles-
tirin. Diger bacaginizi bikin ve kollarinizdan
da destek alarak kalganiz ile gergin durum-
daki bacaginiz bir hat olusturacak sekilde
kendinizi yukari dogru c¢ekin. Karin kaslarinizi
sikin ve basinizi ve sirtinizi dik tutun.
Omuzlarinizi yukari kaldirmayin.

Yavasca ileri ve geri hareket ederek arka
uyluk kaslariniza masaj yapin.

12. Dis uyluk bolumu

Yere yan yatin. Silindiri
uzatmis oldugunuz alt-
taki bacaginizin uyluk
bolimundn altina yerles-
tirin. Diger bacaginizi
bikin ve kollarinizdan
da destek alarak kalcaniz
ile gergin durumdaki
bacaginiz bir hat olustu-
racak sekilde kendinizi
yukari dogru cekin. Karin kaslarinizi sikin ve basinizi ve sirtinizi dik tutun.
Baginizi ensenize gdmmeyin.

Yavasca ileri ve geri hareket ederek dis uyluk kaslariniza masaj yapin.

13. ic uyluk baliimii

Yere yan yatin. Silindiri, hafif
blktliginiz bacaginizin uyluk
bolimundn altina yerlestirin.
Diger bacaginizi bikin ve kollari-

nizdan da destek alarak sirtiniz, kalganiz
ve gergin durumdaki bacaginiz bir hat olusturacak sekilde kendinizi yukari dogru ¢ekin. Karin
kaslarinizi sikin ve basinizi ve sirtinizi dik tutun. Baginizi ensenize gémmeyin.

Yavasca ileri ve geri hareket ederek i¢ uyluk kaslariniza masaj yapin.

14. On uyluk bdliimii

YUz Gstd yere yatin.
Silindiri uzatmis oldu-
dgunuz bacaklarinizin
uyluk bolimlerinin
altina yerlestirin. On

kollarinizdan destek
alin ve sirtiniz, kalcaniz ve bacaklariniz bir hat olusturacak sekilde kendinizi yukari dogru cekin.
Karin kaslarinizi sikin ve basinizi ve sirtinizi dik tutun. Baginizi ensenize gdémmeyin.

Yavasca ileri ve geri hareket ederek on uyluk kaslariniza masaj yapin.
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Fitnes egzersizleri

Degerli Miisterimiz!

Mikemmel sekilde fitnes egzersizlerinde silindirin kullanimi dnerilir.
Silindirin dengesizligi nedeniyle 6zellikle derin kaslar calistir.

Size mutlu bir antrenman dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya cikabile-
cek yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin Giriinii yalnizca bu
kullanim kilavuzunda belirtildi§i sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci
Silindir denge ve kas sistemini gliclendirmek Uzere tasarlanmistir.
Silindir, evde kullanmak icin tasarlanmistir.

Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim
icin uygun degillerdir.

Silindir azami 100 kg yiike dayanikhidir. Silindir ayni anda sadece bir
kisi tarafindan kullaniimalidir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

Antrenmana yemek yedikten hemen sonra baslamayin.
Baslamak icin en az 30 dakika bekleyin. Kendinizi rahatsiz hisse-
diyorsaniz, hasta veya uykusuz iseniz veya konsantre olmanizi
etkileyecek baska unsurlar s6z konusu ise, antrenman yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

Eniyi antrenman sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari
onlemek icin, antrenmanlara baslamadan dnce 1sinma hareket-
leri ve antrenmandan sonra gevseme hareketleri yapin.

Baslangicta farkli kas gruplari icin en fazla iic ila alti egzersiz
yapin. Biinyenize gore bu egzersizleri sadece birkac kez tekrar-
layin. Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas
yavas yakl. 10 ile 20 tekrara kadar artirin. Asla halsizlesene kadar
eqgzersiz yapmayin.

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintil hareketler
yapmayin.

Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes
alin. Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

Egzersizleri konsantre olarak yapin. Egzersiz esnasinda baska
islerle ilgilenmeyin.

Tiim egzersizlerde sirtimz diiz tutun, belinizde bosluk
olmamasina dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif
biikiin. Kalca ve karni sikin.

Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol
etmek acisindan aynanin karsisinda yapmanizi dneririz.

Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece giiciiniiziin
yettigi kadar uyqulayin. Egzersiz esnasinda herhangi bir
adri hissederseniz, o egzersizi hemen yarim birakin.

Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gdrmek icin dene-
yimli bir fitnes antrendriinden yardim istenmesini oneririz.

Esneme hareketleri

Tim esnetme calismalari igin temel pozisyon:
Goqis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin,
dizler hafif kirik, ayakuclariniz biraz disa doniik.
Sirtinizi diiz tutun!

Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda
kalin.
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Onemli bilgiler
Doktorunuza basvurun!

Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

Ozel kisitlama durumlarinda, drnedin Kalp pili tasimak, gebelik,
dolasim problemlerinde, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda,
ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurun. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi tehli-
keye atabilir!

Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulan-
tisi, bas dénmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gdgiiste agri.
Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde de egzersizi
derhal bitirin.

Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma TEHLIKESI
Bu {iriin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri Grinii giivenli
sekilde kullanamayacak diizeyde sinirli olan kisiler tarafindan
kullanilamaz. Bu uyari, 6zellikle denge bozukluklari olan kisiler
icin gegerlidir.

+ Cocuklarimn silindiri kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullanimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari
gozetimsiz birakmayin. Silindir bir oyuncak dedgildir.

Hatali antrenman yapilmas! halinde sagliga zararli olabilir.

Bazi calismalar cok fazla kuvvet ve beceri gerektirir. ilk baslarda
silindirin kontroltnii kaybetme veya kaymayi dnlemek icin ikinci
bir kisiden yardim alabilirsiniz.

Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce ok yavas
baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

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

Yiizik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir ve silindire
hasar verebilirsiniz.

Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

Zemin diiz ve dogrusal olmalidir. Fakat mutlaka saglam ve
givenli bir durusa sahip olmaniza dikkat edin. Kaygan bir
zeminde yalinayak veya coraplarla antrenman yapmayin, aksi
halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymayi dnleyen fitnes
matlari kullanin.

Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestli§ine sahip oldugu-
nuzdan emin olun. Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe
olmalidir. Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamalidir.
Silindirin yapisi kesinlikle degismemelidir. Silindir amaci disinda
kullaniimamalidir.

Her kullanimdan once silindiri kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

1. Kalga + arka bacak kaslari

Baslangi¢c konumu: Sirtistl yatarak dizleri
hafif bukun, ayaklar silindirin Gzerinde yaklasik
bel genisliginde durmahdir.
Kollar viicudun yaninda.
Karin ve kalca siki.

Uygulama: Kalcanizi, st vicudunuz ve

uylugunuz bir cizgi olusturana kadar kaldirin.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konu-
muna geri dondn.

Baslangi¢ konumu: Yerde
dizlerin Uzerinde durarak,
kollari tamamen kirmadan
elleri silindir Gzerinde des-
tekleyin. Sirt diz, karin ve
kalca siki, bakislar yerde.

8. Yan karin kaslari

Baslangi¢c konumu: Silindirin yanina yerde
oturarak, bir el silindir Gzerinde destekleyerek
baldir arkaya dogru biikilu. Ust viicudu ve
kalcayl dondirmeyin! Her ikisinide ayni
hizada ust bacaklarla tutun.

Uygulama:
Ust viicudu karin kasla-

riyla mimkin oldugun-
ca yana kaldirin. 4'e

Varyant 1a. +
Sirtin arka bolimi

Baslangi¢c konumu:
1. hareketin son pozisyonunda durun.

Uygqulama:

Bir bacadi yukari uzatin.

4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri déndn.
Taraf degistirme.

2. Govde, karin, omuzlar +
kollar

Baslangi¢ konumu: Yatarken silindiri baldir-
larin altina yerlestirin.

Kafa, sirt ve bacaklar bir cizgi olusturur.
Karin ve kalga sikl.

Uygulama: Ust viicudu asagiya dogru indi-
rin (diz Ustl sinav), sirt diz kalir, dirsekler
vlcutta bitisik . 4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri déndn.

kadar sayin ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri
dondn. Taraf dedistirme.

A

5. Omuzlar, kollar, govde,
karin, kalca + arka bacak
kaslari

Baslangi¢c konumu: Yerde dizlerin Gstlinde
durarak, kollari tamamen kirmadan elleri
silindir Gzerinde destekleyin. Sirt diiz, karin
ve kalca siki, bakislar yerde.

Uygulama:

Bir bacagi arkaya dogru, karsi tarafin-

daki kolu 6ne dogru uzatin.

Y, 4'e kadar sayin ve yavasca baslangig
konumuna geri donan.

Taraf degistirme.

Uygulama: Bacaklari silindiri yuvarlayarak
one dogru cekin.

4'e kadar sayin ve
yavasca baslangig
konumuna geri
donan.

Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

Kollarinizi gevirin.

Gogils kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

3. Diiz karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Sirt st durumda
. bacaklar dik konumda, ayaklar kalca

genisliginde acik. Silindir ellerin
arasinda yukariya dogru uzatin.

Uygqulama: Vicudun dst kismini
karin kaslarindan hareketle olabil-
digince yUkseltin - bu esnada kollari
uzatiimis sekilde birakin. Enseden
¢cekmeyin!

4'e kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna geri donan.

Gii¢ ve stabilite

gerektirir!

9. Alt karin + ic uyluk kaslari

Baslangic konumu: Sirtisti yatarak bacak-
lari havaya kaldirin ve silindiri iki
ayadin arasinda tutun.

Kollar viicudun yaninda. Karin ve
kalga siki.

6. Bacak kaslari+ 6n uyluk
kaslarinin ve bel biiken
kaslarin gerilmesi

Baslangi¢ konumu: Bir bacagin Ustiinde
silindirin 6ntinde dururken diger ayadin Gst
kismini silindirin Gzerine yerlestirin. Kollari
hafifce yanlara acarak dengeyi saglayin, alt
sirt dik, gogls diiz, karin ve kalca gergin
olmahdir.

Uygulama: Kaldirdiginiz ayakla silindiri
arkaya dogru yuvarlayin. Ust viicudu asagiya
dogru indirin, bu esnada 6n bacadi bikin
(= hamle adimi durusu).

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konu-
muna geri déntn. Taraf degistirme.

Uygqulama: Bacaklari yavasca
yakl. 45°'ye kadar indirin.

4'e kadar sayin ve yavasca
baslangi¢ konumuna geri

10. Ust diiz karin kaslari

Baslangi¢ konumu: Sirttsti silindir dstinde
yatarak elleri ensede birlestirin, dizleri bel
genisliginde bukun.

7. Bacak kaslari + kalca

Baslangi¢ konumu: Adim durusunda 6n ayad!
silindirin Gzerine yerlestirin. Kollari hafifce
yanlara acarak dengeyi saglayin, omuzlar altta
kalmali Sirt diiz, gogis yukarida, karin ve
kalca siki.

Uygulama: Ust viicudu diiz olarak asagiya
indirin, bu sirada her iki bacagi bikdn.
Arkadaki diz yere temas etmemelidir

(= Hamle adimu).

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic ko-
numuna geri donln. Taraf degistirme.

Uygqulama: Vicudun Ust kismini karin kaslarin-
dan hareketle olabildigince ylkseltin - bu esnada
dirsekleri dne dogru cekmeyin.

Enseden ¢cekmeyin!

4'e kadar sayIn ve yavasca
baslangi¢c konumuna geri
donan.

Varyant 10a. + on uyluk

Baslangi¢ konumu: 10. hareketin son pozisyo-
nunda durun.

Uygulama: Bacaklari kaldirin ve yavasca
bisiklet strdn”.




