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G Kaydirici pedler - Egzersiz posteri

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve
hasarlari dnlemek igin Griind yalnizca bu kullanim kilavuzunda belir-
tildigi sekilde kullanin.Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu
saklayin. Bu {iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Egzersiz ped kol, bacak, karin ve sirt kaslarini gliclendirme antrenmani
icin tasarlanmistir.

Slide pedler spor aleti olarak evde kullanmak igin tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun
degildir.

Kaydirici pedlerin kullanim alani ...

... diiz zeminlerde (fayans, parke) kopiik taraf asagiya
gelmelidir.

... yiiksek tiiyli olmayan halilarda diiz tarafi yere
dogru kulanin.

Doktorunuza basvurun!

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

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan
ve cok fazla egzersiz saglhginizi tehlikeye atabilir!

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

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Cocuklar ve bedensel engelliler igin TEHLIKE

- Antrenman aleti oyuncak degildir ve kullaniimadi§i zamanlarda
cocuklarin erisemeyecedi yerlerde saklanmalidir. Yaralanmalarin
olusmamasi icin antrenman esnasinda cocuklar bu gerecten uzak
tutulmalidir.

Antrenman aleti, sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini
tamamlamis genclerin kullanimi igin uygundur.

Gocuklarin antrenman aletini kullanmalarina izin vermeden 6nce
dogru kullamnimini gdsterin ve egzersizler bitene kadar cocuklari
gdzetimsiz birakmayin. Velilerin ve di§er denetleyen kisilerin, cocuk-
larin dogal oyun icgiidiisii ve deneyim meraki nedeniyle antrenman
aletiyle ilgili beklenilmeyen durumlar ve davraniglarla karsilasabile-
ceklerinin bilincinde olmalari gerekir. Aletlerin oyuncak olmadigi
hakkinda cocuklarinizi 6zellikle uyarin.

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

Yaralanma UYARISI

- Bir egzersiz programina baslamadan dnce lutfen hekiminizle
gdriiserek hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu belirleyin.

- Eniyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek icin
egzersizlere baslamadan dnce 1sinma hareketleri ve egzersizlerden
sonra gevseme hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk 6nce cok yavas baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

« Antrenman aletini her kullanimdan 6nce kontrol edin. Goriiniir hasar
tespit edildiginde, cihazi kullanmayin.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu-
gunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzersiz
yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini
saglayin.

Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+ Yliziik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

- Rahat kiyafetler giyin. Giysileriniz egzersiz sirasinda herhangi bir
sekilde herhangi bir yere takilmamalidir (6rn. uzunlugu).

- Tercihe gore ¢Iplak ayakla antrenman yapin. Egzersiz pedlerin sabit
durus ve ideal gii¢ aktarimi icin ayaklarin kuru olmasi gerekir.

Ayaklar antrenman esnasinda terlediginde, diizgiin sekilde kurulayin.

Asiri terlemeye yatkinsaniz, gerekirse tabani kaymayan spor ayak-
kabi 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 olmalidir.

+ Antrenman aletini ayni zamanda birden fazla kisinin kullanmamasi
gerekir.

+ Antrenman aletinin yapisi degistiriimemelidir.

+ Antrenman aleti baska amacla kullaniimamali, Gistiinde hicbir nesne
bulunmamalidir vb.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

- Egzersiz pedleri ile antrenman gii¢ ve konsantrasyon gerektirir.
Baslangi¢ pozisyonuna geri donebilmek igin egzersiz pozisyonla-

rin son halini ilk baslarda uygulamayin. Kendinizi ¢ok zorlamayin.

Zorluk derecesini ilerleyen giic ile arttirin.
Gii¢ veya konsantrasyon diisiikliigii yasandiginda, egzersizleri
sonlandirin!

+ Baslangicta farkli kas gruplari igin en fazla ii¢ ila alti egzersiz yapin.
Biinyenize gdre bu egzersizleri sadece birkag kez tekrarlayin.
Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
15 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz
yapmayin.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler
yapmay|n.

« Egzersiz sirasinda esit dlclide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin!

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

Dikkat:

Egzersizleri gosterilen bitis pozisyonuna
kadar yapmayin, sadece baslangi¢c pozisyonu-
na giivenli bir sekilde donebildiginiz kadar
yapin. Kendinizi ¢cok zorlamayin.

Egzersiz dncesi: Isinma

Egzersize baslamadan once yakl. 10 dakika siireyle isinin.
Bunun icin viicudunuzun bélimlerini teker teker hareket ettirin:

+ Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

+ Kollarinizi cevirin.

- G0OGus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.

+ Kalganizi Gne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.

+ Oldu§unuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esneme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tim esnetme calismalari icin temel pozisyon: Gogiis kafesinizi
yiikseltin, omuzlarinizi asag cekin, dizler hafif kirik, ayak uclariniz
biraz disa donuk.

Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim
D> Egzersiz pedini gerektiginde yumusak hafif nemli bez ile silin -

deterjan kullanmayin.

DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var

+ Temizleme icin temizleme maddesi kullanmayin.

+ Antrenman aletini dogrudan giines 1sigindan korunacadi bir yerde
depolayin. -10 °C'nin altinda veya +50 °C'nin {izerinde sicakliklara
maruz birakmayin.

+ Antrenman aletini yliksek sicaklik degisiminden, nemden ve sudan
koruyun.

- Bazi boyalar, plastikler veya mobilya/zemin bakim Griinleri GirGintin
malzemesine etki edebilir ve yumusatabilir. Zeminde istenmeyen
izlerin olusmasini 6nlemek icin gerekirse driinin altina kaymayan bir
altlik yerlestirin ve rn. driindi uygun bir kutuda saklayin.
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1. Alt karin kaslari + kalca

Baslangi¢ konumu: Sinav pozisyonu - El ve ayak Ustlinde, ayaklar ped ustiinde.
Bacaklar, sirt ve ense bir cizgi hizasinda diiz, bakislar yere - basi enseye yaslamayin.

Karin ve kalca siki.

Egzersiz: Hizli sekilde ddnisimlu olarak bir ayak

one cekilir ve digeri arkaya itilir.

6.ic + Dis uyluk kasi

Baslangi¢c konumu: Rahat durus,
ayaklar ped Ustlinde. Sirt diz, gogls
yukarida, bakislar énde. Karin ve
kalga siki.

9. Triseps + Omuz + Karin kaslari

Eqgzersiz: Her iki kolu da mimk{in oldugu kadar ileri dogru
kaydirin, ardindan pedi baslangi¢ pozisyonuna A

geri ¢ekin. Sirti diiz olarak tutun.

Bas ve ense, sirtla ayni ¢izgide durmalidir.

Esneme hareketleri

2. Alt karin kaslari
+ uyluk (. icin zorlastirma)

Egzersiz: Bacak neredeyse tam
olarak diiz konuma gelinceye kadar
bir bacaginizi yana dogru kaydirin,
dik duran bacaginizi hafifce bukdn.
Sonra pedi baslangi¢ pozisyonuna
geri ¢ekin. Vicudun ast kismi dik bir
sekilde 6ne dogru egik, ense ve bas
ile ayni hizada olmalidir. Ayagi degis-
tirin.

Bu egzersizi dinamik sekilde de
yapabilirsiniz (buz pateni gibi).

Baslangi¢ konumu: Eller ve
avyaklar yerde, eller pedin
Uzerinde. Sirt ve ense bir cizgi
hizasinda dlz, bakislar yere -
basl enseye yaslamayin.
\——>Karin ve kalga sikl.
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Dizlerde agri
hissedildiginde
egzersiz derhal
sona erdirilme-

lidir.

degistirin.

Egzersiz: Her iki ayak ayni anda ¢ekilir ve
tekrar baslangic konumuna geri dondlir.

10. Triseps + Omuz + Karin kaslari

Egzersiz: Tek kolu kolu mimkin oldugu kadar ileri dogru kay-
dirin, ardindan pedi baslangi¢ konumuna geri ¢ekin. Sirti diiz
olarak tutun. Bas ve ense, sirtla ayni ¢izgide durmalidir. Kolu
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3. Bacak kaslar1 + alt karin

Baslangi¢ konumu: Sinav pozisyonu - alt
kollar ve ayak Ustlinde, ayaklar ped Ustinde.
Bacaklar, sirt ve ense bir ¢izgi hizasinda diz,
bakislar yere - basi enseye yaslamayin.
Karin ve kalga siki.

Egzersiz: Her iki bacak ayni anda acilir
ve tekrar baslangi¢c konumuna geri déndlir.

Daha hafif secenek: Her defasinda sadece
bir agin ve geri gelin.

7. On + arka uyluk kaslari

Baslangi¢c konumu: Ayakta durulur, bir ayak bir ped lzerinde.
Sirt dliz, g6gus yukarida, bakislar dnde. Karin ve kalga sikl.

Egzersiz A: Ondeki sabit
bacak yakl. 90° a¢i olusturun-
caya kadar diiz haldeki diger
bacakla ped Uzerinde arkaya
dogru esneyin. Bu asamada

@ Egzersiz B: Ondeki sabit bacak
v yakl. 90° aci olusturuncaya kadar

V ped ile 6ne dodru esneyin. Arkadaki

bacak gergin kalir, viicudun Gst
A—

kismi diz kalir, bakislar 6nde.

vicudun ast kismi diz kalir, Sonra pedi
bakiglar 6nde. baslangi¢
Sonra pedi pozisyonuna
baslangic geri ¢ekin.
pozisyonuna Ayadi degistirin.
geri cekin.

Ayadi degistirin.
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kullanin.

11. Goglis kaslari

~ Baslangi¢ konumu: Sinav
m pozisyonu, eller pedlerin

.» (zerinde. Sirt ve ense bir
cizgi hizasinda dlz, bakis-
lar yere - basl enseye
yaslamayin. Karin ve kalca
SIkI.

indirin.

=

4. Kollar + Sirt + Kalga +
Bacaklar

Baslangi¢ konumu: EIl ve ayak Ustinde ters
sinav pozisyonu, ayaklar ped ustlnde.
Bacaklar dne uzatilmis, sirt ve boyun diiz bir
¢izgide, bakislar 6nde. Karin ve kalga siki.
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Egzersiz: Bacaklar diiz sekilde vicudun st
kismi ve kalca, kollarin arasindan cekilir

Dikkat! Giiciiniiz azal-
diginda kontrolsiiz bir
sekilde iki bacagin acil-
masiyla kaymamaniz
icin sadece bir ped

¢

Baslangi¢ konumu: Diz ¢dkmis sinav pozisyonu, eller pedlerin
Uzerinde. Uyluk, sirt ve ense bir cizgi hizasinda, bakislar yerde -
basi enseye yaslamayin. Karin ve kalga siki.

Egzersiz: Kollarinizi yana dogru kay-
dirin, dirsekleriniz dik bir a¢i olustur-
malidir, sonra yine baslangi¢ pozisyo-
nuna geri ¢ekin. Sirti diiz olarak tutun.
Bas ve ense, sirtla ayni cizgide durmali-
dir. Cok 6nemli: Omuzlari yukari ¢cekme-
yin, bilincli olarak asagida birakin.

Zorlastirmak icin: Son pozisyonda viicu-
dun Ust kismini zemin (izerine yavasca

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 128094AB2X1XIII - 2022-07

Uriin numarasi:

654 495

5. Karin kaslari + bacaklar

Baslangi¢ konumu:Yerde oturarak, bacaklar
hafif bikdld, ayaklar pedlerin lzerinde.

Sirt ve boyun diz bir ¢izgide, bakiglar 6nde.
Kollar gégsiin
onlnde. Karin
ve kalca sikl.

Egzersiz: Donlistimll olarak bir
ayak 6ne cekilir ve tekrar
baslangi¢ konumuna geri

ve tekrar baslangic
konumuna déndn.

Zorlu secenek: Her iki ayak ayni anda 6ne
itilir ve tekrar baslangi¢ konumuna geri
déndlur.

>

\_@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

8.Govde ve bacak kaslari

Baslangi¢c konumu: Her iki ayakla bir ped lGizerinde durulur.
Sirt dliz, g6gus yukarida, bakislar dnde. Karin ve kalga sikl.
Bacaklar hafif bukdld.

Egzersiz: Vicudun Ust kismi ve bacaklar dinamik olarak zit yénlerde
donddralur

12. Yan karin kaslari

Baslangi¢ konumu:
Yerde yan oturulur,
uyluklar Ust Uste,
bacagin alt bolimi
geriye dogru bikul-
mdas, distaki elle bir
ped lzerinde destek
alinir.

Egzersiz: Vicudun Ust kismi ve uyluklar diz bir
cizgi olusturacak sekilde pedi kontrolli halde yere
inmeden mimkiin olabildigince yana dogru itin.
Tekrar baslangic konumuna

dondlur.
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