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Fitness topu ile antrenman
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1. Yan karin kaslari

Degerli Miisterimiz!

Yeni fitness topu sayesinde dengeniz artar ve farkl kas grup-
lariyla antrenman yapabilirsiniz.

Atma ve yakalama vb. oyunlari icin de uygundur. Giile giile kullanin.

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari dnlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak lizere bu
kilavuzu saklayin. Bu liriin baskasina devredildi§inde, bu kilavuz da
beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Fitness topu, evde kullanima uygun bir spor aleti olarak tasarlan-
mistir. Spor salonlarinda, topla oynanan sporlarda ve tedavi
merkezlerinde tedavi amacli kullanimlar igin uygun dedgildir.

Fitness topunun kaldirabilecedi azami yiik 120 kg'dir. Fitness topu
sadece bu kilavuzda belirtildigi sekilde kullanilabilir. Uzerinde uzun
stire oturmayin.

Doktorunuza bagvurun!

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

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

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

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

+ Bir egzersiz programina baglamadan dnce liitfen hekiminizle gori-
serek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

+ Egzersize baslamadan 6nce 1sinma hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk dnce cok yavas
baslayin. Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- Fitness topu oyuncak degildir ve cocuklarin ulasamayacaklari bir
yerde bulunmaldir.

+Bu iirlin, bedensel, ruhsal veya diger yetileri fitness topunu
giivenli sekilde kullanamayacak kadar sinirli olan kisiler tarafindan
kullanilamaz.

« Cocuklarin fitness topunu kullanmalarina izin vermeden dnce dogru
kullanimini gésterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetim
altinda tutun. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde sag-
iga zararli olabilir. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin
dogal oyun i¢giidiisii ve deneyim meraki nedeniyle Griinle ilgili
beklenmedik durumlar ve davraniglarla karsilasabileceklerinin
bilincinde olmalari gerekir.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu
oldu§unda 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.
« Fitness topunu agzinizla sisirmeyin. Bas ddnmesi tehlikesi.

« Her kullanimdan dnce fitness topunun kusursuz durumda olup
olmadigini kontrol edin. Belirgin sekilde hasar gérdiyse, artik
kullanmamalisiniz.

« Ylizlik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilir ve topa hasar verebilirsiniz.

+ Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

« Spor coraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
saglam ve glivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde
coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralana-
bilirsiniz. Orn. kaymayi 6nleyen fitness matlari kullanin.

- Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m egzersiz alani + 0,6m cevresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

« Fitness topu ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilmama-
hdir (topu atma ve yakalama vb. oyunlari haric).

- Fitness topunun yapisi degistiriimemelidir. Uriinii baska amaclar
icin kullanmayin!

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

« Fitness topunu 20 cm'lik nominal boyutundan daha fazla pompala-
mayin. Top tamamen gergin olacak kadar pompalanmamalidir,
aksine bagparmaginizla kolayca bastirilabiliyor olmalidir.

max 200 mm

- Sogukken sisirmeyin. En az bir saat oda sicakliginda tutun.
Malzemenin tam esneme noktasina ulagmasi zaman alir.

- Fitness topunu yiiksek sicaklik farklarindan, uzun siireli dogrudan
giines I1si§indan, yiiksek nemden ve sudan koruyun.

« Fitness topunu sisirmek icin benzin istasyonlarindaki basin¢li hava
tertibatlarini kullanmayin. Top, asiri derecede sisebilir ve patlaya-
bilir.

- Sisirmek icin sadece hava kullanilabilir.

- Fitness topunu keskin, sivri veya sicak nesneler ve yiizeylerden
koruyun. Acik alevlerden uzak tutun.

Fitness topunun sisirilmesi

igne nozulunu hava pompasi iizerine vidalayin.

Valfin hasar gdrmemesi icin i§neyi pompalama
| isleminden 6nce yumusak sabunlu suyla
nemlendirin.

2. igne nozulunu fitness topunun valfine takin.
igne bashgi tamamen topun yiizeyinde
bulunana kadar takin. Top halen diizse pompay!
gerekirse biraz egik tutarak tamamen iceri

® girmesini saglayin.

igne nozulunun tamamen takilmasi dzellikle ilk pompala-

mada dnemlidir ¢linkii valf membrani delinmelidir. Fitness
topunuz kolay bir sekilde pompalanamiyorsa membran delinmemis-
tir. Bu durumda i§ne nozulunu disari gekin ve yeniden dayanak
noktasina kadar valfe takin.

3. Fitness topunu, istenilen sertlik derecesine ulasana kadar yavas-

ca ve sirekli olarak pompalayin. Fitness topu sadece azami
20 cm'lik bir capa kadar pompalanabilir ¢iinki aksi halde hasar
gorebilir.
+ Hava pompasi disari cekildigi anda valf sizdirmayacak
sekilde kapanur.

« igne nozulunu hava pompasinin tutamaginda muhafaza
edin.
Havanin bosaltilmasi

Fitness topu amaclariniz igin cok sertse iginde cok fazla hava var
demektir.

1. Biraz hava bosaltmak icin igne nozulunu hava pompasindan
¢cikarin ve biraz sabunlu su ile nemlendirin.

2. igne nozulunu valfe takin.
T 3. Fitness topuna basin. Hava, igne nozulundan
‘ cikar.
) 4. istenilen sertlik derecesine ulasildigi anda

igne nozulunu disari ¢ekin.

Bakim

B> intiyac oldugunda, fitness topunu yumusak, suyla hafif nemlen-
dirilmig bir bezle silerek temizleyin.

Muhafaza etme

> Muhafaza edilen yerde az alan kaplamasi icin yukarida aciklan-
digi gibi topun havasini bosaltabilirsiniz.

« Fitness topunu als bir 1sitma sisteminin ya da baska 1sI kaynaklari-
nin yakininda tutmayin.

- Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim tirtinleri Griiniin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz birakma-
mak icin gerekirse Griintin altina kaymayan bir altlik yerlestirin
ve {irindi 6rn. uygun bir kutu icersinde muhafaza edin.

2. Diiz karin kaslari

3. Yan karin kaslari

Baslangi¢ konumu:
Fitness topunun 6niinde
oturun, govdenizi topa
yaslayin. (= Egzersiz 2 son

pozisyonu)
Uygulama:

Kollar gerdirilmis olarak
govdenizi topun lizerinde
yana cevirin, yakl. 4 saniye bu
pozisyonda kalin, di§er tarafa

Sirt masajl icin de cok iyidir!

Baslangic konumu:

Yan pozisyonda, bacaklar gergin, basinizi kolunuzun alt tarafina yerlestirin, diger elinizle

govdenizi destekleyin. Karin ve kalca siki.
Fitness topunu dizlerinizin arasinda tutun.

Uygulama:

Gerdirilmis bacaklari miimkiin oldugu kadar cok kaldirin, en az 4 saniye tutun, yavasca

zeminin hemen Uzerine kadar indirin.
Diger tarafa tekrarlayin.

4. Karin kaslari

Baslangi¢ konumu:

Sirtiisti fitness topunun Ustiinde yatarak elleri ensede birlestirin, dizleri bel

genisliginde biikin.
Uygulama:

Viicudun Gst kismini karin kaslarindan hareketle olabildigince yiikseltin - bu
esnada dirsekleri 6ne dogru cekmeyin. Enseden ¢ekmeyin!
4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri doniin.

ddniin, bu pozisyonda kalin vs.

Baslangi¢ konumu:

Bel bdlgesini fitness topunun Gzerine yatirin,
kollarinizi gevsek bir sekilde yana dogru birakin.
Bacaklarinizi yukari dogru biikiin. Karin ve kalcay!

5. Sirtin alt kismi, kalca + arka uyluk kaslari

Secenek 1'in yapilisi:

Bir bacaginizi gergin sekilde asagiya dogru indirin
ve zemine paralel konumda tutun. 4'e kadar sayin
ve yavasca baslangic konumuna geri donin.

sikin. Diger tarafa tekrarlayin.

Baslangic konumu:

Yerde sirtlistii yatarak dizleri hafif bikin, ayaklar silindirin izerinde
yaklasik bel genisliginde durmalidir. Kollar viicudun yaninda.
Fitness topunu dizlerinizin arasinda tutun.

Karin ve kalgay! sikin.

Uygulama:

Kalcayi karin kaslarindan yukari dogru kaldirin.

Ust gdvde ve kollar pozisyonda kalir. Yakl. 4 saniye tutun.
Langsam zuriick in die Ausgangsposition.

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

Egzersizler sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

- Tim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalca ve karni-
nizi sikin.

- Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapmayin.

En kolay ydntem, egzersizleri sayilan 6l¢iilerle yapmaktir, &rn. 2 8l
cekin, 16l¢l tutun ve 2 8¢t geri birakin. Kendi 6l¢ll ritminizi bulana
kadar bunu deneyin.

Secenek 2'nin yapilisi:

geri doniin.

6. ic uyluk kaslari

Baslangi¢ konumu:

Sirt disti yatarken bacaklar yukarida, ayaklar kalca genisliginde.
Karin ve kalca siki, kollar gévdenin yaninda gevsek.

Fitness topunu uyluklarin arasina alin.

Uygulama:

Fitness topunu bacaklariniz ile sikistirin, en az 4 saniye tutun, yavasca birakin.

EB)

Esneme hareketleri

3
9

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

- Baslangicta farkl kas gruplari icin en fazla ii¢ ila alti egzersiz yapin.
Biinyenize gdre bu eqgzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4 kez). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yikseltin. Asla halsizlesene kadar
egzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

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

Her iki bacaginizi gergin sekilde asagiya dogru
indirin ve zemine paralel konumda tutun, ayni
anda kollarinizi basinizin Gizerinde gerdirin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna

Secenek 3'iin yapilisi:
kaldirin.

geri donin.

7. Yan karin kaslari

Baslangi¢ konumu:

Fitness topunun iizerine yan

destekte yatin, st gdvde ve

bacaklar bir ¢izgi olustursun.

Uygulama:

Ust gdvdeyi yandan yukari
dogru kaldirin. 4'e kadar sayin
ve yavasca baslangi¢ konumuna
geri doniin.

Diger tarafa tekrarlayin.

Her iki bacaginizi gergin sekilde yukari dogru

4'e kadar sayin ve yavasca baslangig konumuna

Egzersiz 6ncesi: Isinma

+ Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika sireyle isinin.
Bunun icin viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi gevirin.

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

- Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.

+ 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
+Bazi esnetme hareketlerini dst tarafta bulabilirsiniz.
+ Tim esnetme caligmalari i¢in temel pozisyon:

Gogs kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayakuclariniz biraz disa doniik.
Sirtinizi diz tutun!

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

Uriin numarasi:
624 508



