Degerli Miisterimiz!

Yeni yoga fitnes pedleriniz dizleri, elleri, bilekleri, ayaklari
ve kalcanizi egzersiz esnasinda korumak igin yardimci olur
ve kaydirmazligi sayesinde optimum sekilde destek saglar.
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. - Egzersizlere baslamadan 6nce kiigiik bir 6giinden sonra
Kendi giivenliginiz icin 1-2 saat, bilyiik bir dgiinden sonra 3-4 saat bekleyin.

- Egzersizleri fiziksel durumunuza gdre ayarlayin. Hareketli
olmaya alisik degilseniz ilk 6nce daha az tekrarla baslayin.
Tiim egzersizleri yavas ve bilingli yapin. Haftada 2-5 kez egzer-
siz yapin.

+ Yoga egzersizlerine baglamadan dnce 1sinma hareketleri yapa-
rak 1sinin. Egzersizlerinizi her zaman 5 -15 dakikalik bir rahatla-
ma evresiyle bitirin.

+ Germe hareketlerini asla zorlamayin. Germe hareketlerini

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari onlemek icin Grtindi yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak tizere bu kilavuzu saklayin.
Bu {irlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde veril-
melidir.

Kullanim amaci

Pedler, egzersiz esnasinda altlik olarak ev iginde kullanim icin sadece sizi rahatsiz etmeyecek derecede uygulayin.
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve medikal tedavi merkezlerinde Hafif bir esneme hissi buna dahildir. Yine de bag dénmesi,
ticari kullanim i¢in uygun degildir. aci veya agr hissederseniz egzersizi derhal bitirin.
Egzersizlere tam olarak hakim olamazsaniz da etki eder.
Yogaya dair birkac oneri - Nefesinize dikkat edin: Gogsiiniizii sisirerek nefes alin.
» o . Daha ¢ok g6gus kafesinizle ve daha az karninizdan nefes alin.
+ Yoga hareketlerini sicak, rahat ve dikkatinizin dagilmayacagi, Akcigerlerinizi tam kapasite ile kullanin,
ancak dogrudan giines almayan bir ortamda yapin. Nefes verme ve alma siireleri esit zamanli olmalidir. Nefes alip
+ Bol ve rahat giysiler giyin. Egzersizlerinizi en iyisi ¢iplak ayakla verisler diizensiz oldugunda muhakkak bir mola verilmelidir.

yapin. Saat ve ziynet esyalarinizi gikarin. Bu, konsantrasyonun azaldigina isaret eder. Yoganin amaci




verim degildir. Tempoyu ve harcayacaginiz efor seviyesini
kendiniz belirleyin.

« Eqgzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

+ Egzersizleri konsantre olarak yapin. Egzersiz esnasinda baska
islerle ilgilenmeyin.

+ Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olma-
masina dikkat edin! Kalcanizi ve karninizi sikin. Ayakta durarak
uyqulanan egzersizlerde bacaklarinizi hafif bikin.

Bir egzersizi ilk kez yaptiginizda durusunuzu kontrol
etmek agisindan aynanin karsisinda yapmanizi oneririz.

+ Kendinizi fazla yormayin. Egzersizleri sadece
giiciiniiziin yettigi kadar uygulayin. Egzersiz
esnasinda herhangi bir agri hissederseniz,

0 egzersizi hemen yarim birakin.

- Egzersiz hareketlerinin dogru yapilis seklini gdrmek icin
deneyimli bir yoga antrendriinden yardim istenmesini dneririz.

Onemli bilgiler

Doktorunuza basvurun!
- Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza basvurun.

Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, drnegin Kalp pili tasimak, gebelik,

dolasim problemleri, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, or-
topedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve cok fazla egzersiz sa§hgi-
nizi tehlikeye atabilir!

+ Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde

eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza bagvurun:

Mide bulantisi, bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agr.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

+ Tedavi amacl egzersizler igin uygun degildir!



Yaralanma TEHLIKESi

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

+ Yiziik veya bileklik gibi takilar takmayin. Yaralanabilir
ve pedlere hasar verebilirsiniz.

+ Zemin diiz ve piriizsiiz olmalidir.

- Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine sahip
oldugunuzdan emin olun. Diger kisilerle aranizda yeteri kadar
mesafe olmalidir.

Egzersiz alaninda hicbir nesne bulunmamalidir.

+ Her kullanimdan dnce pedleri kontrol edin. Uriinde hasarlar
varsa artik kullanmayin.



Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan dnce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin.
Bunun igin viicudunuzun balimlerini teker hareket ettirin:
- Basinizi yanlara, 8ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve gevirin.

+ Kollarinizi evirin.

+ GOgis kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
+ Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
+ 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Tim esneme calismalari icin temel pozisyon:

Gogs kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asadi cekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa donik. Sirtinizi diiz tutun!

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




Dis uyluk boliimii

Konum: Tek ayak ile pedin iizerinde durun ve daha iyi bir denge
icin kollari yana dogru agin.

Egzersiz: Serbest duran bacaginizi diiz tutun ve miimkiin oldukca
yana dogru agin.
4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri
donin.

Taraf degistirme.




Alt bacak

Konum:

Egzersiz:

2,

Durur sekilde, bacaklar hafif biikiin. Sirtiniz diiz - belinizi
biikmeyin!

Kalca ve karin siki. Gogiis kafesinizi ylikseltin, omuzlarinizi
asag! cekin, ayak uglarini hafifce disa dogru cevirin.
Ayaklar omuz genisliginde yan yana, kollar yanda serbest.
Ayak bileklerini diiz tutun ve viicut agirhgini tabanlara
verin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri
doniin.

Ardindan ayak bileklerini biikiin ve viicut agirhgini topukla-
ra verin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangig konumuna
geri doniin.




e Govde, karin, omuzlar + Kollar

Konum: Sinav pozisyonunda hafif bikilmis kollarla.
Kafa, sirt ve bacaklar bir gizgi olusturur.
Karin ve kalca siki.

Egzersiz: Olabildigi kadar dyle tutun.

Versiyon:
Bir bacagi
degistirerek one
dogru cekin



Govde, karin, omuzlar + kollar o

Konum:  Alt kol destegi
Kafa, sirt ve bacaklar bir ¢izgi olusturur. Karin ve kalca siki.

Egzersiz: Olabildigi kadar yle tutun.




Gogiis + Triseps

Konum: Pedler iizerinde diz Gst, kollari tamamen ige dogru bastir-
madan elleri omuz genisliginde destekleyin. Sirt diiz, karin
ve kalca siki, bakislar yerde.

Egzersiz: Ust viicudu asagiya dogru indirin, sirt diiz kalir.

4'e kadar sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri donin.

Versiyon:
Daha etkili egzersiz-
leri uygulamak icin
elleri bir birine daha
yakin tutun

A\

Pedlere ragmen
dizlerinizde agr hisse-
derseniz, egzersiz
derhal sona erdi-

rilmelidir.



Omuzlar, kollar, gdvde, karin, kalca + arka bacak kaslari

G Konum:  4'lii ayak Ustii pozisyonunda kollari tamamen ice bastirmadan elleri omuz genisliginde tutun.
Sirt diiz, karin ve kalca siki, bakislar yerde.
Egzersiz: Bir bacagi arkaya dogru, karsi tarafindaki kolu 6ne dogru uzatin.
4'e kadar sayin ve yavasca baslangig konumuna geri doniin.

Taraf degistirme.

Pedlere ragmen
dizlerinizde agri hisse-
derseniz, egzersiz
derhal sona erdi-
rilmelidir.




Yan karin kaslari

Konum: Yan konumda, bacaklar ist iiste konulmus sekilde
uzatilmis, biikiilii kollardan destek alinir.

Egzersiz: Bacaklar ve {ist viicudunuz bir ¢izgi olusturana

kadar kalgayi hafif kaldirin. Sirt diiz, karin ve kalca
siki. Olabildigi kadar yle tutun.

Taraf degistirme.




Dis+ i iist bacak, karin kasi

Konum:  Yan konumda kalcaniz ile pedin zerine uzanin ve viicudu diiz tutun. Kolunuzun alt kismini yukari dogru uzatin e
ve basinizi kolunuzun Gist kisminda dinlendirin. Diger el viicudun 6niinde destekler.

Egzersiz: Her iki bacag miimkiin oldukca yana dogru agin. 4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri doniin.

Taraf degistirme.




Bakim

> Gerekirse pedleri nemli bir bezle silin.

D> Pedleri temizledikten sonra oda sicaklijinda ve acik havada
kurumaya birakin. Asla kaloriferin {izerine birakmayin, sag
kurutma makinesi vb. kullanmayin!

D> Pedler serin ve kuru bir ortamda saklanmalidir. Uriinii giines
1s1gindan ve ayrica sivri, kesici ve pliriizlii nesnelerden ve yii-
zeylerden koruyun.

+ Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim Gr{inleri Grintin mal-
zemesine zarar verebilir ve yumusatabilir. Zeminlerde iz birak-
mamak icin gerekirse Griiniin altina kaymayan bir altlik yerles-

tirin ve driind 6rn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza edin.

o

Uretim teknigine bagl nedenlerden dolay iriin
ambalajindan ilk defa ¢ikarildi§i sirada hafif bir koku olusu-
mu olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriinii amba-
lajindan ¢ikarin ve iyice havalandirin. Koku kisa siire i¢inde
kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini saglayin!

Malzeme: EVA kdpiigi
Boyut: yakl. 140 mm @
Agirhk: her biri yakl. 60 ¢



