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Pilates egzersiz metodu, derindeki genellikle zayif olan kaslari

dogrudan hedef almak icin gelistirilmistir.

Burada resmedilen egzersiz 6rneklerini tek basiniza veya arkadas-

larinizla birlikte evde calisabilirsiniz. Yeni pilates halkaniz, derin- Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 150747ABIXIXVI - 2025-07
lerdeki kaslara bir direng olusturarak ve pozisyonun giivenli sekilde

tutulmasini saglayarak gdgiis, kol, bacak ve sirt kaslariniz igin ) e.,

yogun bir direng antrenmani sunmaktadir. www.tchibo.com.tr/kilavuzlar u
Pilates halkasinin direng giiciinii, oval sekli sayesinde egzersizler ) Tehibo icin dzel olarak diretilmistir:
sirasinda dedgistirebilirsiniz. Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi: 725 389
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Liitfen suna dikkat edin: Pilateste dnemli olan dogru bir viicut
durusu ve egzersizleri tam olarak gerceklestirmektir. Burada size
sadece birkac uygulama drnegi gosterebiliriz. Pilates, en basin-
dan itibaren sagliga zararli egzersiz modellerinden kaginmak

icin kesinlikle egitimli egitmenlerin rehberliginde 6§renilmelidir!

Giivenlik uyarilari

Kazara yaralanma veya hasari dnlemek icin egzersiz yapmadan
once asagidaki glivenlik ve egzersiz talimatlarinin tamamini
okudugunuzdan emin olun. Gerekirse, daha sonra okumak icin
talimatlari indirin. Diger kullanicilari da bu talimatlara yonlendirin.

Kullanim amaci

Pilates halkasi evde yapilan jimnastik egzersizlerine destek olmasi
amaciyla tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde
ticari kullanim igin uygun dedgildir.

Pilates halkasi azami 25 kg kapasitelidir. Ona ¢ok yiiklenmeyin!

Onemli bilgiler

Doktorunuza bagvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
dolasim problemleri, eklem veya kiris iltihaplanmalarinda,
ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agri. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

« Tedavi amagli egzersizler icin uygun dedgildir!



Cocuklar ve bedensel engelliler icin TEHLIKE arz eder
+ Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

- Pilates halkasi bir oyuncak dedildir ve kiiciik ocuklarin
ulagmasina izin verilmemelidir.

Yaralanma TEHLIKESI

- Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip
oldugunuzdan emin olun.
Egzersiz alanina hicbir nesne tasmamalidir.
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Her kullanimdan 6nce pilates halkasini kontrol edin.
Sayet yipranmis, yirtilmis veya kirilmig goriinyorsa
kullaniimamalidir.

+ Pilates halkasini, nesneleri asmak gibi amaglar igin kullanmayin.
Halkaya asiimayin, tizerine oturmayin veya {izerine basmayin.

Pilatese dair birkac dneri

- Dikkatinizi dagitacak seylerin olmadigi, sicak, sessiz bir ortamda

eqgzersiz yapin.

+ Bol ve rahat giysiler giyin. Egzersizlerinizi tercihen ¢iplak ayakla

veya spor ¢orabi ile yapin. Zemine bir yoga minderi vb. yerlestirin.
Saat ve ziynet esyalarinizi ¢ikarin.

+ Egzersizlere baslamadan 6nce kiigiik bir 6giinden sonra 1-2 saat,

biiyiik bir 6Giinden sonra 3-4 saat bekleyin.

« Kendinizi yorgun hissettiginizde veya dikkat eksikligi soz konusu

oldugunda aletle calisma yapmayin.
Egzersizlerden dnce ve sonra yeterince sivi tiiketin.

+ Pilates egzersizlerine baglamadan 6nce 1sinma hareketleri

yaparak isinin. Egzersizlerinizi her zaman en az 5 dakikalik
bir gevseme evresiyle bitirin.

-Normal kas agrisinin 6tesinde adrilar veya rahatsizliklar

hissederseniz egzersiz yapmayi derhal birakin.



« Egzersizleri fiziksel durumunuza gore ayarlayin. Bedeninizi ¢aligtir-
maya alisik degilseniz ilk 6nce daha az egzersizle baslayin.
Tiim egzersizleri yavas ve bilingli yapin. Haftada 2-5 kez egzersiz
yapin. Dikkate alin: Asiri antrenman sagliginiza zarar verebilir.

Bir egzersizi ilk kez yaptiginizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi dneririz.

+ Nefesinize dikkat edin: Gogsiiniizi sisirerek nefes alin.
Daha ¢ok gdgis kafesinizle ve daha az karninizdan nefes alin.
Akcigerlerinizi tam kapasite ile kullanin. Nefes verme ve alma
sireleri esit zamanli olmahdir.
Nefes alip verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola
verilmelidir. Bu, konsantrasyonun azaldijina isaret eder.
Pilatesin amac verim degildir. Tempoyu ve harcayacaginiz
efor seviyesini kendiniz belirleyin.

+ Egzersiz yaptiginiz odanin iyi havalandirildigindan emin olun.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.



Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika siireyle isinin.
Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket ettirin:
- Basinizi yanlara, 8ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi evirin.

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

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

- 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Tim esnetme ¢alismalari icin temel pozisyon:

GoGus kafesinizi yikseltin, omuzlarinizi asagi ¢ekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz diga donik. Sirtinizi diiz tutun!

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




Gogiis kaslari giiclendirme

Pozisyon: Dik oturun, bacaklarinizi kalga genisliginde acin. Sirtinizi diiz
tutun, bakiglarinizi 6ne dogru yoneltin. Karin ve kalcalarinizi
gerin. Pilates halkasini digindan, gdgiis hizasinda viicudunuza
yakin tutun.

Egzersiz: Nefesinizi verirken pilates halkasini sikistirin,
en az 4 saniye tutun, yavasca birakin.

Versiyon:
Pilates halkasini cekerek ayirmaya calisin
-> arka omuz kaslari calisir.



Triseps ve omuz kaslarini giiclendirmek

Pozisyon:Dik oturun, bacaklarinizi kalca genisliginde agin.
Sirtinizi dik tutun, bakislarinizi 6ne dogru yoneltin.
Karin ve kalcalarinizi gerin.
Kollarinizi uzatin, pilates halkasini i¢ kismindan
gogis hizasinda elinizin dis tarafi ile hafifce gerin.

Egzersiz: Nefes verirken elinizin arkasini pilates halkasina
dogru bastirin, en az 4 saniye tutun, yavasca
birakin.
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Diiz karin kaslari

Pozisyon: Sirt istii yatar konumda, bacaklariniz kalga genisliginde.
Karin ve kalgalarinizi gerin.
Kollarinizi basinizin iizerinden geriye uzatin.
Pilates halkasini dis kismindan kavrayin.

Egzersiz: Nefesinizi verirken viicudunuzun st kismini karin kaslari-
niz ile diklestirin, basinizi/ensenizi 6ne dogru cekmeyin!
En az 4 saniye tutun, yavasca yere geri yuvarlanin.
(Dikkat! Sadece ileri seviyedekiler igin).




Yan karin kaslarimi giiclendirme O

Pozisyon: Yan pozisyonda, bacaklar gergin, basinizi kolunuzun alt tarafina yerlestirin, diger elinizle govdenizi
destekleyin. Karin ve kalcalarinizi gerin.
Pilates halkasini baldirlarinizin arasinda ayak bileklerinizin hemen Gstiinde sikistirin.

Egzersiz: Nefes verirken uzattiginiz bacaklarinizi kaldirabildiginiz kadar yukari kaldirin, en az 4 saniye tutun,
yavasca neredeyse yere kadar asagi indirin.

Taraf dedgistirin.




ic uyluk kaslarini giiclendirme

Pozisyon: Sirt Gistii yatar konumda, bacaklariniz kalga genisliginde.

Karin ve kalcalarinizi gerin. Kollar rahat, viicudun yaninda.

Pilates halkasini uyluk kaslarinizin arasina alin.

Egzersiz: Nefes verirken bacaklarinizla pilates halkasina bastirin,
en az 4 saniye tutun, yavasca birakin.

Dikkat: Tiim egzersizlerde pilates halkas,
salamasi gereken dirence bagli olarak hem
enine hem de boyuna kullanilabilir.
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G Sirtin alt kismu, ic + arka uyluk kaslarini giiclendirme

Pozisyon:Sirt distii yatar konumda, bacaklariniz kalga genisliginde.
Kollar rahat, viicudun yaninda. Pilates halkasini uyluklarinizin
arasinda tutun ve ona dogru bastirin.
Kalcanizi kaldirin, sirt ile uyluk kismi diiz bir ¢izgi Gizerinde olmalidir.

Egzersiz: Nefesinizi verirken bir bacaginizi kaldirin, en az 4 saniye tutun,
yavasca bacaginizi indirin.

Ayagi dedgistirin.



Bacadin arka tarafini germe

Pozisyon:Sirt istii yatar konumda, Gstd, bir bacak dik. o
Pilates halkasini iki elinizle tutun ve diger baca-
Ginizin ayad ile halka icerisinde hafifce gerin.

Germe Havada olan bacaginizi tavana dogru tamamen
uzatin. Bu esnada halkay! kollarinizla tutarak
ayaginizi asagi dogru gekin.

Uylu§unuzun arka kismindaki gerilim hissedil-
melidir.

Taraf degistirin.




Bakim

Urtinn malzemesi tere dayanikiidir. Fakat hijyenik kosullarda Uretim teknigine bagh nedenlerden dolayi pilates halkas!
bir antrenman saglamak igin arada bir temizlenmeleri gerekir. ambalajindan ilk defa cikarildigi sirada hafif bir koku

D> Gerektiginde pilates halkasini nemli bir bez ile silebilirsiniz. olusumu olabilir. Bu koku tamamen tehlikesizdir.
BiLGi - Maddi hasar tehlikesi: Pilates halkasinin kullanimdan 6nce iyice havalanmasini

- Pilates halkasini temizlemek icin temizleme maddesi kullanmayin. saglayin. Koku kisa stirede kaybolacakrr:
- Pilates halkasini dogrudan giines 151§1 gérmeyen bir yerde

muhafaza edin. -10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin {izerinde

sicakliklara maruz birakmayin. Ayni zamanda yiksek sicaklik

degisiminden, yiiksek nemden ve sudan koruyun.
- Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim {riinleri, Griinin malzeme-

sine etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminde istenmeyen izlerin

olugmasini nlemek igin gerekirse Girlintin altina kaymayan bir altlk

yerlestirin ve driinii 8rn. uygun bir kutuda saklayin.



