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Degerli Miisterimiz!

Yeni fitness topu sayesinde dengeniz artar ve farkli kas gruplariy-
la antrenman yapabilirsiniz. Atma ve yakalama vb. oyunlari icin de
uyqundur. Tirtiklar dzellikle duyulara ve beden algisina hitap eder.
Yeni iriiniiniizii giile giile kullanin.

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

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

Kendi kendine masaj icin kullanimda arka sayfadaki talimatlari
da okuyun.

Kullanim amaci

Fitness topu, evde kullanima uygun bir spor aleti olarak tasarlanmis-

tir. Spor salonlarinda, topla oynanan sporlarda ve tedavi merkez-
lerinde tedavi amagh kullanimlar icin uygun degildir.

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

Doktorunuza bagvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza bagvurun.
Doktorunuza, sizin icin hangi antrenmanlarin uygun oldugunu
sorun.

- Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
eqgzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz.

Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!

« Su semptomlardan herhangi birinin meydana gelmesi halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas dénmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda adrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

« Bir egzersiz programina baslamadan dnce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

« Egzersize baslamadan 6nce 1sinma hareketleri yapin.

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

« Fitness topu oyuncak degildir ve cocuklarin ulasamayacaklari bir
yerde bulunmahdir!

+Bu {iriin, bedensel, ruhsal veya diger yetileri fitness topunu giivenli
sekilde kullanamayacak kadar sinirli olan kisiler tarafindan kullani-
lamaz.

« Cocuklarin fitness topunu kullanmalarina izin vermeden dnce dogru
kullamimini gésterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetim
altinda tutun.

Hatali veya abartili antrenman yapiimasi halinde saghga zararli
olabilir. Velilerin ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal
oyun i¢giidisi ve deneyim meraki nedeniyle Griinle ilgili beklen-
medik durumlar ve davranislarla karsilasabileceklerinin bilincinde
olmalari gerekir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu
oldugunda aletle ¢alisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasi-
ni 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 gordiyse, artik kullanmamalisiniz.

+ Yiziik 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 giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde
coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralana-
bilirsiniz. Orn. kaymayi dnleyen 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 olmaldir.

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

« Fitness topunun yapisi degistiriimemelidir. Amaci disinda kullanil-
mamalidir!

DiKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

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

max 200 mm

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

- Fitness topunu yiiksek sicaklik farklarindan, uzun sireli dogrudan
giines 1s1§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 igin sadece hava kullanilabilir.

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

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« Tiim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalga ve
karninizi sikin.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yap-
mayin. En kolay ydntem, egzersizleri sayilan 6l¢iilerle yapmaktir,
orn. 2 6lgii cekin, 18Icl tutun ve 2 8l¢ii geri birakin. Kendi 6l¢iili
ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

« Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Solumaya ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangigta farkli kas gruplari icin en fazla iig ila alti egzersiz
yapin. Biinyenize gore bu egzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4 defa).

Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
10 ila 20 tekrara kadar yikseltin. Asla halsizlesene kadar egzer-
siz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

Bir egzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi oneririz.

Egzersiz oncesi: Isinma

« Egzersize baslamadan once yakl. 10 dakika sireyle 1sinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

« Kollarinizi evirin.

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

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

+ 0ldugunuz yerde kosun.

Egzersizden sonra: Esneme
+Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

+ Tim esnetme caligmalari igin temel pozisyon:
Gogus kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif
kirik, ayakuclariniz biraz disa dénik.
Sirtinizi diiz tutun!

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

Baslangic konumu:

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

gdvdenizi destekleyin. Karin ve kalga siki.
Fitness topunu dizlerinizin arasinda tutun.

Uygulama:

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

zeminin hemen iizerine kadar indirin.
Diger tarafa tekrarlayin.

4, Karin kaslari

Baslangic konumu:
Sirtiistii fitness topunun Ustiinde yatarak elleri ensede birlestirin, dizleri bel
genisliginde biikin.

Uygulama:

Viicudun dst kismini karin kaslarindan hareketle olabildigince yiikseltin -
bu esnada dirsekleri 6ne do§ru ¢cekmeyin. Enseden ¢ekmeyin!

4'e kadar sayin ve yavasca baslangi¢ konumuna geri doniin.
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Baslangi¢ konumu:

Fitness topunun dniinde otu-
run, gévdenizi topa yaslayin.
(= Egzersiz 2 son pozisyonu)

Uygulama:

Kollar gerdirilmis olarak
gdvdenizi topun lizerinde yana
cevirin, yakl. 4 saniye bu pozis-
yonda kalin, diger tarafa
doniin, bu pozisyonda kalin vs.

Sirt masaj icin de cok iyidir!

Baslangi¢ konumu:

Bel bdlgesini fitness topunun Gzerine yatirin,
kollarinizi gevsek bir sekilde yana dogru birakin.
Bacaklarinizi yukari dogru acih bir sekilde kaldirin.
Karin ve kalgay! sikin.

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 doniin.

Diger tarafa tekrarlayin.

Baslangi¢ konumu:

Yerde sirtiist{i yatarak dizleri hafif bikiin, ayaklar silindirin iizerinde
yaklasik bel genisliginde durmalidir. Kollar viicudun yaninda.
Fitness topunu dizlerinizin arasinda tutun.

Karin ve kalcay! sikin.

Uygulama:

Kalcay! karin kaslarindan yukari dogru kaldirin.

Ust govde ve kollar pozisyonda kalir. Yakl. 4 saniye tutun.
Yavasca baslangi¢ konumuna geri doniin.
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Esneme hareketleri
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Secenek 2'in yapilisi:

Her iki bacaginizi gergin sekilde asagiya dogru in-
dirin ve zemine paralel konumda tutun, ayni anda
kollarimizi basinizin iizerinde gerdirin. 4'e kadar
sayIn ve yavasca baslangic konumuna geri donin.

6. ¢ uyluk kaslari

Baslangi¢ konumu:

Sirt distii 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.

Secenek 3'iin yapilisi:

Her iki bacaginizi gergin sekilde yukari dogru
kaldirin.

4'e kadar sayin ve yavasca baslangic konumuna
geri doniin.

7. Yan karin kaslari

Baslangi¢ konumu:

Fitness topunun lzerine yan

destekte yatin, Ust govde ve

bacaklar bir cizgi olustursun.

Uygulama:
Ust gévdeyi yandan yukari dog- (
ru kaldirin. 4'e kadar sayin ve
yavasca baslangi¢ konumuna
geri doniin.

Diger tarafa tekrarlayin.
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Masaj egzersizleri
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Degerli Miisterimiz!

Sirt, kollar ve bacaklardaki agrilar ve kasiimalar genellikle basit
masaj veya gevseme egzersizleri ile giderilebilmektedir.

Bunun igin topun yiizeyini kiiciik tirtiklar ile donattik.
Egzersizler kaslari gevsetir ve gerer.

Sizlere zinde giinler dileriz!

Tchibo Ekibiniz

Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari dnlemek icin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin.

Kullanim amaci

Kendi kendine masaj uygulamasina olanak saglayan bu fitness topu,
daha zinde bir gunlik hayatin sirdirilmesi icin tasarlanmistir.

Fitness topu evde kullanim amaciyla tasarlanmistir.
Saglik alaninda ve medikal tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin
uygun dedgildir.

Antrenman gereci olarak kullamim icin diger sayfadaki talimat-
lar1 da okuyun.

Doktorunuza basvurun!

- Masaj uygulamasina baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

- Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, kalp
yetmezligi, gebelik, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, kollarda
veya bacaklarda su toplanmasinda, ortopedik rahatsizliklarda veya
bir ameliyat sonrasinda masaj uygulamasi konusunda doktorunuza
basvurun.

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
masajl hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, cok fazla nefessiz kalma veya gogiiste agri.
Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani
derhal sonlandirin.

- Terapi amacl masaj/antrenman icin uygun dedgildir!
Sadece lenf masaji icin degildir.

- Damar/bag doku gii¢siizIig, oriimcek damar veya varisli damar-
larda az baskiyla biitiin kas boyunca degil, daha kiiciik bolgelere
uygulanmalidir. Bu durumlarda tercihen sadece kalbe dogru masaj
yapin, ters yone yapmayin. Masaj seklini ve boyutunu doktorunuza
danisin.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

« Tiim egzersizler sirasinda viicudunuzu daima dik ve dengeli
tutun - kambur durmayin! Kendinizi kasmamaya dikkat edin!
Egzersizler, kaslarin gevsemesine yardimci olmalidir.

- Egzersizleri esit, sakin oranda tempoyla yapin.

- Egzersiz sirasinda esit 6lclide solumaya devam edin.

+Viicudunuzu dinleyin! Kaslarinizi topun tizerinde gezdirirken,
uygulanan basincin rahatlatici ve hafifletici hissettiriyor olmasina
dikkat edin.

- Fitness topunu sadece, lizerine rahat bir sekilde yatabileceginiz

kadar pompalayin. Gerekirse pompa ignesi ile biraz havasin
bosaltin.

Fitness topunun sisirilmesi

1. igne nozulunu hava pompasi iizerine vidalayin.

Valfin hasar gérmemesi icin i§neyi pompalama
| isleminden 6nce yumusak sabunlu suyla nem-

lendirin.
-

2.9 Y% iGne nozulunu fitness topunun valfine takin.
~ (©) - igne bashg tamamen topun yiizeyinde bulu-
| o ¢ ) ) nana kadar takin. Top halen diizse pompayi
) & . gerekirse biraz egik tutarak tamamen iceri
Q- girmesini saglayin.

;C : Qv

igne nozulunun tamamen takilmasi 6zellikle ilk pompalama-

b

)

da 6nemlidir ¢linkii valf membrani delinmelidir. Fitness topu-

nuz kolay bir sekilde pompalanamiyorsa membran delinmemistir.
Bu durumda igne nozulunu disari ¢ekin ve yeniden dayanak nokta-
sina 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 ¢apa kadar pompalanabilir ¢iinki aksi halde hasar
gorebilir.
+ Hava pompasi disari ¢ekildigi anda valf sizdirmayacak
sekilde kapanir.

« igne nozulunu hava pompasinin tutamaginda muhafaza
edin.

Havanin bosaltiimasi

Fitness topu amaclariniz igin cok sertse i¢inde ¢ok fazla hava var
demektir.

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

2.\ o N ;gr:.etnozultunu vaulfe t'ak|r;. t
¢~ 3.Fitness topun Gizerine bastirin.
e j) F)/ Hava, igne nozulundan cikar.

} ) 4.istenilen sertlik derecesine ulasildii anda

C
C ) igne nozulunu disari ¢ekin.
| U \

Bakim

D> ihtiyac oldugunda, fitness topunu yumusak, suyla hafif nemlen-
dirilmis bir bezle silerek temizleyin.

Muhafaza etmek

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

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

- Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim dirtinleri Griiniin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir.
Zeminlerde iz birakmamak icin gerekirse Griintin altina kaymayan
bir altlik yerlestirin ve driinii 6rn. uygun bir kutu icersinde
muhafaza edin.
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1. Ense Enseye cok fazla
yiik bindirmeyin!

Baslangi¢ konumu:

Enseniz ile fitness topunun Gizerine yatin, bu esnada gévdeniz kiirek kemikleri arasindaki
bolge topa temas etmelidir. Enseniz ana agirhigi tasimamalidir! Belinizi cok fazla ice dogru

biikmeyin. Kollarinizi gergin olmadan viicudunuzun koyun.
Uygulama:

Ust govdenizi hafif dairesel hareketler ile hareket ettirin, basinizi soldan saga dogru rahat

edeceginiz sekilde cevirin.

ipucu:
Topun yiiksekligi cok fazlaysa biraz havasini bosaltin.

3. Sirtin alt bdliimii + kalca

Baslangi¢ konumu:
Kalca bdlimiiniizle fitness topun {izerine yatin. Belinizi ok fazla ice dogru biikmeyin.
Bacaklarinizi gergin sekilde havaya kaldirin.

Uygulama:
Kalcanizdaki ve sirtinizin alt kismindaki kaslara masaj yapin, bunun igin kalcanizi hafif
dairesel hareketler ile yavasca topun iizerinde yuvarlayin.

6. On uyluk kaslari

Baslangic konumu:
Uyluk bélimiinizle fitness topun {izerine yatin. Belinizi cok fazla ice dogru biikmeyin.

Uygulama:
Fitness topu iizerinde yavasca one ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj yapin.

4. Kalca

Baslangi¢ konumu:
Fitness topuna oturun.

Uygulama:
Kalcanizdaki kaslara hafif dairesel kalca hareketleriyle masaj yapin.

ipucu:
Bunun icin topu gergin olacak sekilde pompalayin.

7. Arka uyluk kaslar

Baslangi¢ konumu:

Uyluk bdlimiinizle fitness topun {izerine yatin. Ellerinizle ve diger bacagi-

nizla destek alin.
Uygulama:

Fitness topu {izerinde yavasca one ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj

yapin.

2. Ust sirt boliimii

Baslangi¢ konumu:

Fitness topu 6niine oturun ve
uist gdvdenizi topa yaslayin.
Uygulama:

Ust gévdenizi top iizerinde
ileri ve geri hareket ettirerek
sirtiniza masaj yapin.

Yan karin kaslarinin cahstiril-
masl icin de ¢cok uygundur!

5. Ayaklar

Baslangi¢ konumu:
Dururken veya otururken ayaginizi fitness topu iizerine koyun.

Uygulama:
Ayaginizi yavas dairesel hareketler ile topun iizerinde gezdirin.

8. Baldir kasi

Baslangic konumu:
Baldir bdlimiiniizle fitness topun {izerine yatin. Ellerinizle ve diger bacaginiz-
la destek alin.

Uygulama:
Fitness topu Gizerinde yavasca one ve arkaya yuvarlanarak uyluklara masaj

yapin.
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