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Baslangi¢c konumu: Ayakta veya oturarak, sirt diz sekilde,
g06gls yukarida, karin gerilmis durumda, bakislar diz.

Kol ve bacak antrenman aletini ellerin arasinda g6§is
hizasinda tutun.

Egzersiz: Kol ve bacak antrenman aletini bastirarak
birlestirin, dirsekler bu arada yana dogru kalmali, omuzlari
yukari ¢cekin. Birkag saniye tutun ve sonra yine yavasca
geri cekin.

Guvenlik uyarilari A

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya
cikabilecek yaralanmalari ve hasarlari énlemek icin tGrind
yalnizca bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.
Gerektiginde tekrar okumak tzere bu kilavuzu saklayin. Bu
Urin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Kol ve bacak antrenman aletinin kullanim amaci kol ve
bacak kaslarinizi gelistirmek icindir.

Kol ve bacak antrenman aleti evde yapilan calismalarda
spor aleti olarak tasarlanmistir (DIN 32935'e gore, D formu).
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim
icin uygun degildir.

Baslangi¢c konumu: Ayakta veya oturarak, sirt diz sekilde,
g06gls yukarida, karin gerilmis durumda, bakislar diiz. Kol
ve bacak antrenman aletini kollarin alt kisminda ve gégus
hizasinda tutun.

Egzersiz: Kol ve bacak antrenman aletini dirseklerinizle
bastirarak birlestirin, bu arada eller pozisyonda kalir,
omuzlarinizi yukari cekmeyin. Birkag¢ saniye tutun ve sonra
yine yavasca geri ¢ekin.

Cocuklar icin TEHLIKE

+ Antrenman aleti oyuncak degildir ve kullaniimadigi
zaman ¢ocuklarin erisemeyecedi bir yerde saklanmalidir.
Yaralanmalarin olusmamasi i¢in antrenman esnasinda
cocuklarin bu gerecten uzak tutulmasi gereklidir.
Calistirma aleti sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik
gelisimini tamamlamig genclerin kullanimi i¢cin uygundur.
Gocuklarin antrenman aletini kullanmalarina izin ver-
meden once dogru kullanimini gdsterin ve egzersizler
bitene kadar ¢ocuklari gézetimsiz birakmayin. Velilerin
ve diger denetleyen kisilerin, cocuklarin dogal oyun
icgldusu ve deneyim meraki nedeniyle antrenman
aletiyle ilgili beklenilmeyen durumlar ve davranislarla
karsilasabileceklerinin bilincinde olmalari gerekir.
Cocuklariniza, bu cihazin oyuncak olmadigini 6zellikle
belirtin.

Baslangi¢c konumu: Oturarak, sirt diiz sekilde, g6§s
yukarida, karin gerilmis durumda, bakislar diz.

Kol ve bacak antrenman aletini dizlerin arasina alin.
Egzersiz: Kol ve bacak antrenman aletini Ust bacaklari-
nizla bastirin, bu arada kol ve bacak antrenman aletini
ellerinizle emniyete alin. Birkag saniye tutun ve sonra yine
yavasca geri ¢ekin.

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

Doktorunuza basvurun!

+ Egzersizlere baglamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun
oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, érnegin kalp pili tasimak,
gebelik, eklem veya sinir 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 amacli egzersizler icin uygun degildir!



Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

+ Blinyenize gbre bu egzersizleri sadece birkacg kez tek-
rarlayin. Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar
verin. Yavas yavas yakl. 15 ile 20 veya daha fazla
tekrara kadar artirin.

Asla halsizlesene kadar egzersiz yapmayin.

+ Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili
hareketler yapmayin.

+ Egzersiz sirasinda esit dl¢lide nefes alip vermeye
devam edin. Nefes alip vermeye ara vermeyin!

Onemli bilgiler

+ Eniyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari
Onlemek i¢in egzersizlere baslamadan dnce Isinma
hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri
yapin.

« Bedeninizi calistirmaya alisik dedilseniz ilk dnce ¢cok
yavas baslayin.

Acli veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

+ Her kullanimdan &nce antrenman aletini kontrol edin.
Gozle gorilur hasarlar tespit ettiginizde, aleti kullan-
mayin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z
konusu oldugunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden
hemen sonra egzersiz yapmayin. Egzersiz sirasinda
yeterince sivi tiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya
sahip olmasini saglayin. Ancak cereyan olmasini engel-
leyin.

+ YUzuk veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

+ Rahat kiyafetler giyin.

Esneme
hareketleri

« Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine
sahip oldugunuzdan emin olun. Egzersiz alaninda higbir
nesne bulunmamalidir. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.

« Antrenman aleti ayni anda birden fazla kisi tarafindan
kullaniilmamalidir.

« Antrenman aletinin yapisi kesinlikle degismemelidir.

BIiLGIi - Maddi hasarlar:
+ Antrenman aletini baska amaclar icin kullanmayin.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baglamadan dnce yakl. 10 dakika sureyle isinin.
Bunun i¢in viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket
ettirin:

+ Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi gevirin.

« GOgus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

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

+ Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Esneme

Bazi esneme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tim esneme calismalari icin temel pozisyon:

Gogus kafesinizi ylkseltin, omuzlarinizi asagi ¢cekin, dizler
hafif kirik, ayak uclariniz biraz diga dénik.

Sirtinizi duz tutun!

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

Bakim

D> Antrenman aletini gerektiginde yumusak, hafif nemli
bir bezle - temizlik maddesi kullanmadan - silin.

BiLGi - Maddi hasarlar:

+ Temizleme igin temizleme maddesi kullanmayin.

« Antrenman aletini dogrudan glines 1s1§1 gérmeyen bir
yerde muhafaza edin. +10 °C'nin altinda veya
+50 °C'nin Uzerinde sicakliklara maruz birakmayin.

« Calistirma aletini yliksek sicaklik dedisiminden, nemden
ve sudan koruyun.

+ Bazi boyalar, plastikler veya zemin bakim drunleri,
drinin malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir.
Zeminde istenmeyen izlerin olusmasini énlemek icin
gerekirse Urlnin altina kaymayan bir althk yerlestirin
ve orn. drlnd uygun bir kutuda saklayin.
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