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Degerli Miisterimiz!

Yeni oturma yastiginiz cok yonlii kullanilabilir; sirta uygun tasarlanmistir,
dinamik bir oturus saglar, sirt ve pelvik tabana yonelik egzersiz ve ayrica
dengenin iyilestirilmesi icin uygundur. Oturma yastiginda oturmak, sirtin
dik durusunu destekler.

Oturma yastigiyla sirt icin hareketler, kaslari giiclendiren ve dengeyi
destekleyen kiiciik fakat etkili egzersizler yapilabilir. Diizenli egzersiz
yapildiginda hizla olumlu gelismeler goriiliir. Hatta calisma siiresi baslan-
gicta kisa tutulsa bile. Ciinkii yastigin dengesiz durusu, kas sistemini uyarir
ve bu dengesiz durusu diizeltmek amaciyla viicut gerilir, dengeleme yapar.

Arka sayfadaki egzersiz posterinde, oturma yastigi ile yapabileceginiz
egzersizleri bulacaksiniz.

Ozellikle durus kaslari ve derin kaslara egzersiz yaptirilir. Koordinasyon
ve denge daha da gelisir.

Yeni oturma yastiginizi giile giile kullanin!

Tchibo Ekibiniz

Uretim teknigine bagl nedenlerden dolayi oturma yastigi
ambalajindan ilk defa ¢ikarildigi sirada hafif bir koku olusumu olabilir.
Tamamen tehlikesiz bir durumdur. ilk kullanimdan énce oturma
yastiginin iyice havalanmasini saglayin. Koku kisa siirede

kaybolacaktrr.
Giivenlik uyarilari A

Gvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve hasarlari
onlemek icin Griind yalnizca bu kullamim kilavuzunda belirtildigi sekilde
kullanin. Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.

Bu iiriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Oturma yastigi ev ortaminda kullanima uygun, oturma yardimi ve spor aracl
olarak tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgildir. Tasima giicii azami 150 kg'dir.

Cocuklar ve bedensel engelliler i¢in TEHLIKE

+Bu {iriin, bedensel, ruhsal veya diger yetileri oturma yastigini giivenli
sekilde kullanamayacak kadar sinirli olan kisiler tarafindan kullanilamaz.
Bu uyari, 6zellikle denge bozukluklari olan kisiler igin gecerlidir.

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

+ GOzetimsiz cocuklari driinden uzak tutun ve Griin{i cocuklarin erisemeye-
cegi sekilde saklayin.

icindekiler:
Oturma yastig
igne dahil hava pompasi
bu kullanim/antrenman kilavuzu

Oturma yastiqgi

Kullanim ve
antrenman kilavuzu

Doktorunuza basvurun!

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

+Uygun olmayan ve cok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir! Asagidaki
semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde, egzersizi hemen iptal
edin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas ddnmesi, zor nefes alma
veya goguste agr. Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de
antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

UYARI - Yaralanma riski

» Her kullanimdan &nce oturma yastiginin kusursuz durumda olup olmadi§ini
kontrol edin. Oturma yasti§i belirgin sekilde hasar gordiiyse, artik kullan-
mamalisiniz.

- Oturma yastiginin kaygan tarafi, kaymayi 6nleyen nopelerle donatilmistir.
Yine de oturma yasti{, kaygan yiizeylerde ve, 6zellikle yan yiik basincinda
kayabilir. Bundan dolayi egzersizler igin oturma yastiginin altina her zaman
kaymayi dnleyen bir althk - orn. bir egzersiz minderi yerlestirin.

+ AGizla sisirilmemelidir - Bas donmesi tehlikesi.

+ Oturma yasti§ ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamalidir.
- Oturma yastiginin yapisi kesinlikle degismemelidir.

- Oturma yastigini burada gdsterilen amaclar diginda kullanmayin.

Dogru oturus

Uzun siire oturma yastigi ile dik oturmak yorucu olabilir. Bu nedenle
yastigl, giinde en fazla 2 saat kadar oturma destegi olarak kullanin.

Oturma yastig, kalcanin uzatiimasini ve
omurganin giiclenmesini saglar, 6rn. yastigi
bilgisayarla ¢alisirken veya yazi masasinda
otururken kullanabilirsiniz.

Dogru oturus:
+ Oturma yastiginin ortasina oturun.
+ Dizlerinizi kalca genisliginden fazla agin.

- Ust ve alt bacaklar yaklasik bir dik agi olustur-
malidir.

« Ayaklarinizi dogrudan dizlerinizin altina

- yerlestirin. Ayak uclari hafifce disari baksin.
o % }‘ « Ust bedeninizi dik tutun.

5
Nopelerin bulundugu yiizey, hafif masaj yapar ve boylece kan dolasimin
destekler. Ayrica hava sirkiilasyonu da olur.

Antrenman

« Hafif spor kiyafetleri giyin.

+ Kaymamak icin oturma yastigini, sadece yalin ayak veya kaymaz tabanli
ayakkabi ile kullanin.

« Egzersizlere yavas baslayin. Sarsintil hareketler yapmayin. Egzersizler
esnasinda sakin ve diizenli nefes alin.

« Egzersize yemek yedikten hemen sonra baslamayin. Baslamak icin en az
30 dakika bekleyin.

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

« Egzersizler, yastik daha giiclii sisirildiginde, daha kolay uygulanir
(maks. 6,5 cm'lik yastik yiiksekligi asiimamaldir!). Kisa siirede oturma
yastiginin dengesizligine alisacaksiniz.

- Baslangicta eqgzersizleri sadece 3 kez tekrarlayin. Daha deneyimli oldugu-
nuzda, 12 tekrar yapabilirsiniz..

« Egzersiz alani her yone dogru (min. 60 cm)

man alaninda baska nesnelerin bulunmamasi
gerekir. Antrenman yastigini saglam ve diiz
bir zemin {izerinde kullanin.

Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe
olmalidir.

Oturma yastigini sisirmek

ﬁ Oturma yastigi teslimat esnasinda standart dolqu ihtiva eder.

DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi

Basincli hava kompresdrleri veya baska basincli hava tertibatlar kullanma-
yin, 6rn. benzin istasyonlarinda oturma yastigini sisirmeyin.0Oturma yastigi
asiri derecede sisebilir ve bu esnada hasar gérebilir.

Oturma yastigini sisirmeden dnce, oda sicaklijinda en az bir saat kadar
bekletin. Malzemenin tam esneme kapasitesine ulagmasi igin bu siireye
intiyaci vardr.

. Hamlag ignesini hava pompasina vidalayin.
Ignenin ucunu, pompa islemini baglatmadan dnce
valfin zarar gormemesi i¢in hafif sabunlu su ile
islatin.

. Hamlag ignesini oturma yastiginin valfine takin.
Pompay (resimdeki gibi) edik tutun ve igne basi
yastik kenarina tam oturana kadar iceriye dogru
itin.

yeterince bos hareket alani sunmalidir. Antren-

™
\_@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Uriin numarasi: 624 539

Hamlag ignesinin komple sokulmasi, 6zellikle ilk pompalama islemin-
de valf diyaframinin tamamen itilmesi gerektiginden, dnemlidir. Oturma
yastigi kolay pompalanmiyorsa, diyafram itilmemistir. Bu durumda
hamlac ignesini cikarin ve tekrar dayanana kadar valfin icine sokun.

3. Oturma yastigini, istenilen sertlik derecesine gelene kadar yavas ve
diizenli sekilde pompalayin. Yastigi sadece azami 6,5 cm'lik bir
yiikseklige kadar pompalayin, aksi halde hasar gorebilir.

Hava pompasini geri ceker ¢cekmez, valf hava gegirmez sekilde kapanir.
D> Hamlag ignesini hava pompasinin tutamaginda saklayin.

Havayi ¢ikarmak

Yastik egzersiz icin cok sertse, icinde fazla hava vardir.

0] Biraz hava bosaltmak icin ...
% 1. i§ne nozulunu hava pompasindan ¢ikarin ve biraz
&

g sabunlu su ile nemlendirin.

2. Hamlac ignesini valfin icine sokun.

3. Oturma yastigina bastirin. Hava, hamlag ignesinden
disariya cikacaktir.

4. stenilen sertlik derecesine ulasildijinda, hamlag ignesini cikarin.

Oturma yastiginda, en az yastiktan zemini hissetmeyecek kadar
hava bulunmaldir.

Saklama ve bakim

- Temizleme icin sert kimyasallar, tahris edici ya da asindirici temizlik
maddeleri kullanilmamalidir.

- Oturma yastigini giines 1sinlarindan uzak bir yerde muhafaza edin.
45 °C'den yiiksek sicakliklara maruz birakmayin.

- Hava yasti§ini hassas mobilya veya zemin {izerinde birakmayin. Baz
boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim driinleri Griiniin malzemesine
etki edebilir ve yumusatabilir. istenmeyen izlerin olusmamasi iin diriini
orn. uygun bir kutu icerisinde muhafaza edin. Uriinii giines 1s1gindan ve
ayrica sivri, kesici ve plriizli nesnelerden ve yiizeylerden koruyun.

B> ihtiyac oldugunda, oturma yastigini yumusak, suyla hafif nemlendirilmis
bir bezle silerek temizleyin. !

Teknik bilgiler
Maks. kullanici agirhigr: 150 kg
Maks. sisirme yiiksekligi: 6,5cm
Uriin agirhig: yakl. 850 g
Uriin capr: yakl. 33 cm
Kullanim alani: H sinifi - Ev aleti

EN IS0 20957-1:2013

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



Antrenmandan dnce i1sinma (yakl. 10 dakika) - Bunun icin viicudunuzun
bolimlerini teker teker hareket ettirin:

- Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi cevirin.

- G0Ogis kafesinizi dne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

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

+ Oldugunuz yerde kosun.

Dengeyi korumak

Hedef: Isinmak, dengenin gelistirilmesi

Durus: Dik durun, sirtinizi dik tutun, gogus kafesinizi dogrultun. Omuzlarinizi
hafifce arkaya ve asagiya dogru cekin. G6bek ve kalca kaslarinizi gerdirin.

Dizlerinizi hafifce biikin.
3 —;‘

Egzersiz: iki ayaginizla oturma yastiginin iistiine basin, dik durun.
Ayaklarinizi her yone hareket ettirin:

+ Ayak uclarinizi asagi dogru bastirin

- Topuklarinizi asagiya bastirin

« Ayaklari sola ve saga devirin.
Biraz antrenmanla bu egzersizi tek ayak lizerinde dururken de yapabilirsiniz.

Oneri: Bu egzersizi ayakkabisiz yapin. Oturma yasti§inin nopeleri ayak
tabanlariniza masaj yapar ve kan dolasimini destekler.

Hamle adimi

Hedef: Bacak kasi egzersizi (6n iist bacak) ve kalca (daha kisa adimla)

Durus: Ust bedeninizi dik tutun. On diz ayak ucunun arkasinda yer almalidir
(egzersiz esnasinda da). Dizinizi yan tarafa ¢evirmeyin!

Baslangi¢ pozisyonu: Bir ayaginizi oturma yastiginin stiine ve diger
ayaginizi daha 6ne yerlestirin, resimde goriildigii gibi.

Egzersiz: Egzersiz Bacaklarinizdan bedeninizi yavasca, dik olarak yukariya
tasiyin ve sonra yavasca tekrar geriye bastirin. Bu esnada dizinizi dayamayin.
Egzersizi bircok defa tekrarlayin, sonra diger bacaginiza gecin.

Oneri: Adim uzunlugu ile hangi kaslara egzersiz yaptirilacagina karar
verebilirsiniz.Once dikkatli ve yavas baslayin, sonra egzersizi zorlastirin.

Bacak kaldirici

Hedef: Kalca ve iist bacak antrenmani

Durus: Kalca ve Ust bedeninizi dik tutun (gururlu durus). Ellerinizi kalcalari-
nizin Ustline yerlestirin, dirseklerinizi acin. (Kollarinizi yan taraflara uzatir-
saniz daha kolay olacaktir.) Dik duran bacaginizi hafifce biikiin. Yukaridan
bakildi§inda diz ve ayak ucu ayni ¢izgi izerinde yer almalidir. Dizinizi yan

tarafa cevirmeyin!

Sirt konumunda kalcanin kaldiriimasi

Hedef: Kalga, sirt kaslari ve iist arka bacak egzersizi

Durus: Oturma yastiginin iizerine omuzlarinizi yerlestirin. Dizleriniz
biikiilmiis ve ayaklar yerde olsun, ayaklar yaklasik kalca genisligi hizasinda,

ayak uclari 6n tarafa bakiyor.

Egzersiz: Bedeniniz dizlerden omuzlariniza kadar diyagonal bir ¢izgi
olusturana kadar kalca kaslarinizi gerdirin ve kalganizi kaldirin.
Ardindan kalcanizi, omurlarinizi sirasiyla yere yuvarlayip yerlestirerek

tekrar asagiya indirin.

Oneri: Bel omurgalarinda basing hissettiginizde, bir siireligine yan tarafiniza
yatin ve bu esnada bacaklarinizi iceriye dogru cekerek belin yiikini alin.

Versiyon: ileri seviyedekiler icin: Yere uzanin ve bacaklarinizi acili tutarak,
ayaklarinizi oturma yastiginin iizerine yerlestirin. Sonra eqgzersizi anlatildigi

gibi uygulayin.

Egzersiz: Bir ayaginizla oturma
yastiginin Ustiine basarak dik durun.
Diger bacaginizi birkag santim
yukartya kaldirin ve bu esnada kalca
kaslarinizi sikica gerdirin. 4'e kadar
sayin. Yogunlugu artirmak istiyor-
saniz, bacaginizi hafifce yukariya

ve asadiya hareket ettirin.

Sonra bacadi tekrar asagiya indirin,
kisa bir siire ayak parmaklarinizla
zemine dokunun, sonra bacagi tekrar
yukari kaldirin.

Egzersizi bircok defa tekrarlayin,
sonra diger bacaginiza gegin.

Oneri: Bu alisiimamis egzersizde yan
kalca kaslari hafifce kasilir. Bundan
dolayi baslangicta sadece az sayida
tekrar ile baslayin, bacak degisimini
daha sik yapin.

Yiiziistii durumdayken bacak kaldirma

Hedef: Kalca, belin alt kismi ve iist bacagin arkasi icin egzersiz.

Durus: Kalcaniz ve gdbeginizle oturma yastiginin Gistiine yatin. Bas rahat
bir sekilde alt kol {izerinde dinlenmektedir. Bacaklar yaklasik olarak kalca
genisliginde acilmis, ayak parmaklari hafifce iceriye cekilmistir. Beliniz diiz
durumda kalacak sekilde ve asili kalmadan gdbek kaslarinizi gerdirin.

Egzersiz: Gobek kaslarinizi iyice gerin ve bir baca§inizi uzatarak yukariya
kaldirin (bele oyuk sekli vermeden!).

4'e kadar sayin, ardindan bacadi tekrar asagiya indirin.
Egzersizi bircok defa tekrarlayin, sonra diger bacaginiza gegin.

Oneri: Bacag, bel omurga bélgesinde fazla baski hissetmeyecek kadar
yukariya kaldirin. Arada bir sirt Gistii veya yan konumda yatip, bacaklarinizi
kendinize cekerek omurga bolgesinin yikini aln.

Versiyon: ileri seviyedekiler icin: Baca§inizi yere degdirmeden, yerin biraz
iistiine kadar indirin. 4'e kadar sayin, bacaginizi tekrar kaldirin.

Karin egzersizi

Hedef: Diiz ve capraz karin kaslarinin egzersizi

Durus: Oturma yastiginin tstiine oturun. Dizleriniz bikilmis ve ayaklar
yerde olsun, ayaklar yaklasik kalca genisli§i hizasinda, ayak uglari on tarafa
bakiyor.Kollarinizi gégsiiniiziin Gstiine baglayin. Kiirek kemiklerinizi arkaya
dogru cekin ve bu esnada omuzlarinizi asagida birakin.

Egzersiz: Karin kaslarinizi gerdirin. Ust govdenizi olabildigince dik tutun.

Biraz geriye yaslanin, 4'e kadar sayin, tekrar dne dogru egilin. Egzersizi
birkac kez tekrar edin.

Oneri: Nefesinize bilincli olarak odaklanin. Nefesinizi tutmayin, bunun yerine
sakin ve derin nefes alin ve verin.

Boyun kaslariniz egzersiz yaparken gerilirse, bir ara verin ve basinizi ve
omuzlarimizi hafif hareketlerle cevirerek gevsetin.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esnetme hareketlerini sol tarafta bulabilirsiniz.

Tiim esnetme calismalari icin temel pozisyon:
Gogs kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayak uclariniz biraz disa donik. Sirtinizi diiz tutun!

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

Mum

Hedef: Diiz alt karin kaslari ve pelvik taban kaslari icin egzersiz.

Durus: Kalcaniz ve sirtinizin alt kismiyla oturma yastiginin Gstiine yatin.
Sirtinizin dst kismi ve basiniz yerde olmalidir. Ellerinizi ensenizde kavus-
turun.

Egzersiz: Uzatiimis bacaklarinizi
yukariya kaldirin.

Karin kaslarinizi gerdirin.
Kalcanizi yaklasik 1cm kaldirin
(savurma hareketi yapmadan!).

4'e kadar sayin, kalcanizi tekrar
indirin.
Eqzersizi birkag kez tekrar edin.

Oneri: Nefesinize bilincli olarak
odaklanin. Nefesinizi tutmayin,
bunun yerine sakin ve derin nefes
alin ve verin.

Basinizi ve iist gdvdenizi rahat bir sekilde yerde birakin.

Versiyon: Bu sekilde egzersiz yapmak size zor geliyorsa, egzersizi bacak-
larinizi dizden biikerek de yapabilirsiniz.

Sinav

Hedef: Gogiis kaslari ve triseps egzersizi

Durus: Oturma yastiginin dstiine bir havlu serin. Alt bacaklarinizi capraz-
layarak oturma yastiginin 6niine diz ¢okiin. Bir eliniz yasti§in, diger eliniz
yerin izerine dayanmig olmali.Eller bu esnada hafifce iceri doniik olmalidir.

Kollar omuz genisli§inden biraz daha a¢ik olmalidir.

Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdirilme-

lidir.

Egzersiz: Kalcanizi, bedeniniz omuzlardan dizlere kadar bir diyagonal cizgi
olusturana kadar dne kaydirin. Alt bacaklar bu esnada yerden kalkmalidir
(belde oyukluk olmayacak!).

Kollarinizi olabildigince dirseklerden biikiin, beden yere yaklassin ve ardin-
dan tekrar uzatin.

Egzersizi bircok kez tekrar edin, sonra diger kola gegin.

Oneri: Sirtinizin gercekten Kalcalar ve omuzlarinizla ayni hizada olmasina
ve belde oyuk olmamasina dikkat edin

Versiyon: Bir Uist seviye olarak egzersizi "gercek" sinav olarak, agirligi
ayaklara vererek ve bacaklari uzatarak uygulayin.

Tiim egzersizler icin gecerli uyari: Yavas ve az tekrar yaparak baslayin. Formunuz iyilestikce, alistirmalari kademe kademe zorlastirin. Kendinize cok fazla yiiklenmeyin.



