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Degerli Miisterimiz!

Yeni denge ve masaj pedleriniz dengeyi arttirmak
ve cesitli kas gruplarini ¢calistirmak igin idealdir.
Pedlerin dengesizligi viicudun denge hareketleri
seklinde etki eder, béylece basta postural ve derin
kaslar olmak lizere kas sistemi ve bu sayede de
viicudun gerilimi desteklenir. Ust taraftaki tirtiklar
sayesinde pedler, rahatlatici ayak masajlari icin de
uygundur.

Size mutlu bir egzersiz ve gevseme dileriz.

Tchibo Ekibiniz
Kendi glivenliginiz icin

Kullanim amaci

Denge ve masaj pedleri evde fitness egzersizleri ve
kendi kendine masaj i¢in tasarlanmistir. Spor salonlarin-
da ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim i¢in uygun
degildir.

Pedler maks. 120 kg/Ped basina ytklenebilir.
Pedler ayni anda sadece bir kisi tarafindan kullanilabilir.

Sadece i¢ mekanlarda kuru sekilde kullanim igin.

Doktorunuza, basvurun!

+Egzersizlere baslamadan once doktorunuza bas-
vurun. Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersizlerin
uygun oldugunu sorun.

«Ozel kisitlama durumlarinda, érnegdin kalp pili tasimak,
kalp yetmezligi, gebelik, eklem veya sinir iltihaplanma-
larinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konu-
sunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan
ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi
halinde egzersizi hemen birakin ve doktorunuza
basvurun: Mide bulantisi, bas dénmesi, ¢ok fazla
nefessiz kalma veya gogiiste agri.

« Terapi amagli masaj/antrenman icin uygun dedgildir!
Sadece lenf masaji igin degildir.

Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE

+Bu Urin fiziksel, ruhsal veya diger yetenekleri tGriind
givenli sekilde kullanamayacak diizeyde sinirli olan
kisiler tarafindan kullanilamaz. Bu uyari, 6zellikle
denge bozukluklari olan Kisiler icin gecerlidir.

- Uriin, sadece yetiskinler veya uygun fiziksel ve
psikolojik gelisimi gdsteren gencler tarafindan
usultine uygun kullanilabilir.

Kullanicinin bu Gridndn nasil kullaniimasi gerektigini
bildiginden veya kullanirken bilen birisi tarafindan
denetlendiginden emin olun. Velilerin ve diger denet-
leyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun icgldisi ve
deneyim meraki nedeniyle drlnle ilgili beklenmedik
durumlar ve davranislarla karsilasabileceklerinin
bilincinde olmalari gerekir.

Cocuklari 6zellikle GriinGn bir oyuncak olmadigi
konusu hakkinda uyarin.

«Cocuklarin Grdnt kullanmalarina izin vermeden 6nce
dogru kullanimini gosterin ve egzersizler bitene kadar
cocuklari gbzetim altinda tutun. Hatali veya abartili
antrenman yapiimasi halinde saglhga zararh olabilir.

(0 Egzersiz kilavuzu

Denge ve masaj pedleri

ay

Mutlaka okuyun!

»

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

«Cocuklar, Grtiniin neden olabilecedi tehlikeleri fark
edemez.
Cocuklari Griinden uzak tutun. Uriinii cocuklarin
ulasamayacadl bir yerde muhafaza edin.

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

Yaralanma TEHLIKESi

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

*Her kullanimdan dnce Urtnd kusursuz durumda olup
olmadigini kontrol edin. Belirgin sekilde hasar gor-
diyse, triind artik kullanmamalisiniz. Urtiniin tamir
islemlerini, sadece uzman atolyeler veya kalifiye
kisiler tarafindan yaptirin.

Usulline uygun olmayan onarimlar sonucu kullanici
icin blyUk tehlikeler olusabilir.

« Antrenman sirasinda ,,takilmayi” dnlemek icin rahat
ancak cok gevsek olmayan giysiler giyin. Yalin ayakla
veya spor ¢oraplariyla antrenman yapmayi tercih
edin. Yine de mutlaka sadlam ve glvenli bir durusa
sahip olun. Kaygan bir zeminde ¢oraplarla antrenman
yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymayi dnleyen fitness matlari kullanin.
Ayakkabilar ayagda sikica oturmali ve kaymayan bir
tabana sahip olmahdir.

« Uriinti saglam, yatay ve diiz bir zemine yerlestirin.
Zemin keskin ve sivri nesneler icermemelidir.

- Uriin ile spor yaparken, mutlaka yeterince hareket
edebileceginiz bir alana ihtiyac duydugunuzu unut-
mayin (bkz. resim).

Egzersiz alaninda hi¢bir nesne bulunmamaldir.
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

*En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralan-
malari dnlemek i¢in 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 degilseniz 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.

+YizUk veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

« Uriintin yapisi degistirilmemelidir.

« Uriiniin yer ile temas eden yiizeyi, kaymayan malze-
meden Uretilmistir. Buna ragmen diz yerlerde, dzel-
likle de yanal yiklenme halinde kayabilir. Bu nedenle
Urtntin altinda calismalar icin gerekirse kaymaz bir
althik, 6rnedin bir fitnes minderi yerlestirin.

+ Terleme nedeniyle Ust ylzey kaygan duruma gele-

bilir. Bu durumda Urdnu silerek kurulayin.
Gerekirse alti kaymayan spor ¢oraplari kullanin.

- Uriint agzinizla sisirmeyin. Bas ddnmesi tehlikesi.

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

«Uriinii 8,5 cm'lik nominal boyutundan daha fazla
pompalamayin. Uriin tamamen gergin olacak kadar
pompalanmamalidir, aksine basparmadginizla kolayca
bastirilabiliyor olmalidir.

maks. 8,5 cm

+ Sogukken sisirmeyin. Uriinii en az bir saat oda sicak-
hginda tutun. Malzemenin tam esneme noktasina
ulasmasi zaman alir.

« Uriind sisirmek icin benzin istasyonlarindaki basincli
hava tertibatlarini kullanmayin. Urlin ¢cok fazla sise-
bilir ya da patlayabilir.

+Sisirmek icin sadece hava kullanilabilir.

+Uriinii yiiksek sicaklik farklarindan, uzun siireli

dogrudan gines isigindan, yiiksek nemden ve sudan
koruyun.

- Uriindi keskin, sivri veya sicak nesneler ve yiizeyler-
den koruyun. Acik alevlerden uzak tutun.

@

Esneme hareketleri
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Egzersiz 6ncesi

*Pedleri hasarlar bakimindan kontrol edin.
« Hafif, spor giysiler tercih edin.

«Egzersizleri yalinayak veya spor ¢orapli 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: Pedlerin altina bir spor minderi yerlestirirseniz
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 6nleyebilirsiniz.

+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 cevirin.
+«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

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

*Eqgzersizleri konsantre sekilde yapin.

Egzersiz esnasinda baska islerle ilgilenmeyin.

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

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

Masaj sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

*Vicudunuzu dinleyin! Ayaklarinizi Grinin Gzerinde
gezdirirken, uygulanan basincin rahatlatici ve hafif-
letici hissettiriyor olmasina dikkat edin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.
Tim esnetme calismalari icin temel pozisyon:
Gogus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢cekin,
dizler hafif kirik, ayak uclariniz biraz disa dénuk.
Sirtinizi diiz tutun!

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

Pedlerin sisirilmesi

igne nozulunu hava pompa-
sindaki depodan cikarin.

igne nozulunu hava pompasi tizerine
vidalayin.

| Valfin hasar gérmemesi icin igneyi
pompalama isleminden édnce yumusak
| - sabunlu suyla nemlendirin.

igne nozulunu pedlerin valfine takin.
igne basligi tamamen pedin yiizeyin-
de bulunana kadar takin. Ped halen
diizse pompayi gerekirse biraz egik
tutarak tamamen iceri girmesini
saglayin.

A igne nozulunun tamamen takilmasi ézellikle ilk
pompalamada énemlidir ¢clinkd valf membrani
delinmelidir. Ped kolay bir sekilde pompalanamiyorsa
membran delinmemistir. Bu durumda igne nozulunu
disari ¢ekin ve yeniden dayanak noktasina kadar valfe
takin.

4. Pedi, istenilen sertlik derecesine ulasana kadar
yavasca ve surekli olarak pompalayin. Pedi yalnizca
maksimum 8,5 cm yikseklige kadar sisirin, aksi
takdirde hasar gorebilir.

ﬂ « Hava pompasi disari ¢ekildigi anda valf
sizdirmayacak sekilde kapanir.
+ igne nozulunu hava pompasindaki depoda
muhafaza edin.

Havanin bosaltiimasi

Pedler amaclariniz i¢in cok sertse icinde 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.

3. Ped lUzerinde bastirin.
T Hava, igne nozulundan ¢ikar.

} 4. [stenilen sertlik derecesine ulasildig
anda igne nozulunu disari ¢ekin.

Bakim

Temizleme

> ihtiyac oldugunda, pedleri yumusak, suyla hafif
nemlendirilmis bir bezle silerek temizleyin.

Muhafaza etmek

> Muhafaza edilen yerde az alan kaplamasi icin yukari-
da aciklandigi gibi pedin havasini bosaltabilirsiniz.

«Uriinii asla bir 1sitma sisteminin ya da baska s
kaynaklarinin yakininda tutmayin.

+Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim
Urdnleri Grintn malzemesine etki edebilir ve yumu-
satabilir. Zeminlerde iz birakmamak icin gerekirse
Uriinlin altina kaymayan bir althk yerlestirin ve Grini
6rn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza edin.

imha etme

> Ambalaji malzeme tiiriine gére imha edin.
Uriinden ¢ikarildiginda yerel belirlemelere uygun
sekilde imha edilmelidir.

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

Uriin numarasi:
650 180



Egzersizler

Derin kaslar

Stabil olmayan zemin vasitasiyla
her antrenmanda viicudu denge-
de tutmak icin istemsiz sekilde

calisan derin kaslar da calistirilir.

Temel konumda denge
pedlerini kalca genisligi kadar
birbirinden ayirin ve ayaklarinizla
Uzerine ¢ikin; dizler hafif bukuld,
sirt diiz, gogus yukarida, omuzlar
asadiya dogru, gozler ileri baki-
yor, karin ve kalca gergin.

Sadece konumunuzu korudugu-
nuzda denge pedleri dengeleyici
kaslar Uzerinde; 6zellikle de ayak
bileklerinde etkili olur.

Tek bacak durusu

Baslangi¢ konumu: Temel konum.

Egzersiz: Bir bacadi kaldirin, 4'e
kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna donun.

Hamle adimi

Baslangi¢ konumu: Adim duru-
sunda denge pedlerinden birine
¢ikin, digeri yerde, diz hafif
bakld, sirt diiz, gdgus yukarida,
omuzlar asagida, gozler ileri
bakar, karin ve popo gergin.
Denge saglamak icin kollari hafif
kaldirin.

Egzersiz: Her iki diz de yaklasik
90° bukulene kadar Ust gévdeyi
dlz bir sekilde asagi indirin, 4'e
kadar sayin ve yavasca baslangi¢
konumuna dénun.

Arkadaki diz yere degmemelidir
(= hamle adimi konumu).

Diger bacakla tekrarlayin.

Ne icin: Kal¢ca ve bacak kaslari

Daha iyi denge saglamak amaciyla
kollar yana kaldirilabilir.

Diger bacakla tekrarlayin.

Cok kalk

Baslangi¢ konumu: Temel konum.

Egzersiz: Dizleri bikun, st bedeninizin uzantisinda
kollarinizi 6ne dogru cekin, omuzlar asagida. 4'e kadar
sayin ve yavasca baslangic konumuna geri donin.

Ne icin: Sirt, kollar, kal¢ca ve uyluk

Tek bacak durusunu 6ne ve yana
dogru yapabilirsiniz.

Ne icin: Derin karin kaslari, bacak
kaslari

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdiril-
melidir.

Sinav ¢cekme

Baslangi¢ konumu: Dizlerden biikilu sekilde, eller
omuz genisliginde denge pedlerinin {izerinde.

ileri seviyedekiler icin

Hamle adiminin sonunda baska bir konum ekleyin:
Kendinizi tekrar yukariya dogru itin. Bu asamada agirliginizi
denge pedine dogru verin ve arkadaki bacaginizi kaldirirken
denge saglamak icin kollarinizi 6ne dogru uzatin.

Denge egzersizleri

Bu egzersizlerde, resimde gosterilen konumu mimkin
oldugunca uzun tutmaya calisin.

Unutmayin: Sirt diiz! Dizgln nefes almaya devam edin!

Plank ve ters plank

El veya ayaklarla denge pedlerinden destek alin, tst gévde
ve bacaklar bir ¢izgi olusturur.
Baginizi ensenize gémmeyin!

Ne icin: Karin, bacaklar ve omuz dengeleyiciler

Ne icin: Kalca ve arka uyluk kaslari

Dort ayak durusu

Pozisyon: Eller ve dizlerle dért ayak durusu, dizlerle denge
pedlerinin izerinde. Bir bacadi yatay olarak arkaya dogru
kaldirin, béylece sirt ve bacak ayni hizada olur, gézler zemine
bakacak; basinizi ensenize gdémmeyin!

Diger kolunuzu da ayni sekilde kaldirin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna dénip diger
yani ¢alisin.

Ne icin: Kalca ve arka uyluk kaslari, omuzlar

Egzersiz: Ust viicudu denge pedlerinin hemen {izerine
kadar alcaltin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangic
konumuna geri dénln.

arasinda sinav cekin.

Ne icin: Karin, bacaklar ve triseps

Omuz kopriisu

Baslangi¢ konumu: Sirt Gstl yatarak ayaklar
denge pedlerinin Gzerinde, bacaklar dik.

Egzersiz 2: Kalca yukarida kalir. Sirayla bir
bacadi yukariya dogru uzatin ve tekrar indirin.

Ne icin: Kalga, bacaklar, sirt ve pelvik taban

Egzersiz 1: Ellerinizle viicudunuzun yanindan
destek alin, Ust beden ve uyluk bir késegen
olusturana kadar kalganizi kaldirin.

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna
geri doniin.Bu asamada kalca yere degmemelidir.

Versiyon: Denge pedlerini birbirinden ayirin ve

Ayak masajl

Pedler ayak masaji igin de
uygundur: Otururken veya
ayakta dururken ayaklarinizi
tirtiklarin iizerinde gezdirin.

Ne icin: Gogiis kaslar1 / Daha fazla gii¢ gerektirir

Egzersiz 3: Kopri kurun ve bu sekilde durun.
Yapabilenler bu konumdayken sirayla bir bacagi
yukariya dogru uzatip tekrar indirebilir.

ilave olarak: Kollar ve omuz dengeleyiciler



