Fitness elastik bantlarin .2,

olabilecek, dogal kauguk
lateks kullanilarak
iiretilmistir.

Yeni fitness bantlariniz, antrenmaninizin yogunlugunu
bireysel olarak belirleyebilmeniz icin farkli gerilme
giiclerine sahiptir.

Fitness egzersizleri

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 151188AB3X2XVI - 2025-09

Giivenlik uyarilari

Egzersiz yapmadan once, kazara yaralanma veya hasari
onlemek icin asagidaki tim giivenlik ve egzersiz talimat-
larina uydugunuzdan emin olun. Gerekirse, daha sonra
basvurmak iizere talimatlarr indirin.

Bu talimatlari diger kullanicilara da gdsterin.

www.tchibo.com.tr/kilavuzlar ‘_@

. Tchibo icin dzel olarak Gretilmistir:
ibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.com.tr

Uriin numaras: 728 285




Kendi giivenliginiz icin

Giivenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari
ve hasarlari dnlemek icin Griini yalnizca bu kullanim kilavuzunda
belirtildigi sekilde kullanin. Gerektiginde tekrar okumak iizere bu
kilavuzu saklayin. Bu iiriin bagkasina devredildiginde, bu kilavuz
da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Egzersiz bantlari kaslarin gliglendirilmesine yonelik antrenman

icin 6ngorilmistr. Mavi bantlar disiik dirence sahiptir ve bu yiizden
yeni baslayanlar icin en uygunudur. Koyu gri bantlar daha yiiksek
dirence sahiptir ve bu yiizden bilen kisiler i¢in daha iyidir.

Ancak yapilacak alistirmaya gdre bantlari de§istirebilirsiniz.

Egzersiz bantlari ev icerisinde spor aleti olarak kullanilmasi igin
tasarlanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgildir.

Burada belirtilen egzersizler diginda baska bir egzersiz yapmayin.

Doktorunuza basvurun!

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

- Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagli§inizi tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde eg-
zersizi hemen birakin ve doktorunuza bagvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, zor nefes alma veya gogiiste agri. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

« Tedavi amacli egzersizler igin uygun dedgildir!

UYARI - Yaralanma tehlikesi

+ Uyari! Bantlar asiri gerdirilmemelidir:
Bantlari hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Bunun dtesinde
zorlayarak germeyin, aksi takdirde malzeme zarar goriir.
Biiyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir.
Bunun icin daha uzun bantlar gerekli olabilir.
Bantlara tiim viicut agirhginizla yiiklenmeyin.



+ Bir egzersiz programina baslamadan dnce liitfen hekiminizle go-
riiserek hangi egzersizlerin sizin i¢in uygun oldugunu belirleyin.

+ Egzersize baslamadan &nce 1sinma hareketleri yapin.

- Bedeninizi ¢alistirmaya alisik degilseniz ilk Gnce ok yavas basla-

yin. Aci veya agri hissederseniz eqgzersizi derhal sonlandirin.

« Egzersiz bantlari oyuncak degildir ve cocuklar tarafindan erisil-
memelidir. Bogulma tehlikesi!

+ Cocuklarin bandi kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru kulla-

nimini gosterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili yapiimasi halinde saghda zararli
olabilir.

+Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i sdz konusu
oldugunda egzersiz yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzer-
siz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+ Her kullanimdan dnce bantlari kontrol edin. EGer bir tanesi
hasarli, yipranmig veya yirtik goriiniiyorsa kullanmayin.

+ Bir bandi egzersiz yapmak igin sabitlemeniz gerektiginde: Sabitle-

diginiz yerin bandin cekis giicline karsi koyacak kadar saglam
olduguna emin olun; Masa ayagi vb. kullanmayin! Keskin kenarli
nesnelere sabitlemeyin! Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

« Yiiziik veya bileklik gibi takilar takmayin.

Yaralanabilir ve egzersiz bandina hasar verebilirsiniz.

« Egzersiz esnasinda rahat kiyafetler giyin.
- Yalin ayakla veya spor coraplariyla egzersiz yapmayi tercih edin.

Yine de mutlaka saglam ve giivenli bir durusa sahip olun. Kaygan
bir zeminde goraplgrla eqgzersiz yapmayin, aksi halde kayabilir ve
yaralanabilirsiniz. Orn. kaymayi dnleyen fitness matlari kullanin.

+ Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina

dikkat edin (2,0 m egzersiz alani + 0,6 m ¢evresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

+ Bir fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniima-

malidir.

« Fitness bantlarinin yapisi degistirilmemelidir. Bantlari amacinin

disinda kullanmayin!



Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

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

+Bandi daima saglam tutun; bu sayede elinizden kaymaz. Bilekleri
asiri germemek igin biikmeyin, aksine alt kolun dogrultusunda
diiz tutun.

- Digiimlenmeyi dnlemek icin bandi - dondiirmeden - ve genislete-
rek kullanin.

+ Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

« Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yap-

mayin. Bandin geri ¢cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman
ayni tempoyla baglangic konumuna geri getirin. En kolay yontem,
eqgzersizleri sayilan 6lciilerle yapmaktir, rn. 2 6lcii cekin, 161¢l
tutun ve 2 8lcii geri birakin. Kendi 6I¢ll ritminizi bulana kadar
bunu deneyin.

+ Egzersiz sirasinda esit dl¢iide nefes alip vermeye devam edin.

Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en son noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangigta farkli kas gruplariicin en fazla ii¢ ila alti egzersiz ya-

pin. Bu egzersizleri, biinyenize gore sadece birkag kez tekrarlayin
(yakl. 3-4x). Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin.
Yavas yavas 10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla bitkin diisene
kadar eqgzersiz yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan
da yapin.

- Yapilan egzersize ve istenen gerginlige gére daha diisiik veya

daha yiiksek direng seviyesi icin olan bandi kullanin; bu sayede
duruslari dogru yapabilir, ayni zamanda da yeterli gerginligi

saglayabilirsiniz. Eger egzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlas-
maya basliyorsa dogru direng giiciini ayarlamissiniz demektir.



Egzersiz dncesi: Isinma
Egzersize baslamadan tnce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin.

Bunun igin viicudunuzun bdlimlerini teker teker hareket ettirin:

+Basinizi yanlara, 6ne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

- Kollarinizi cevirin.

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

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

Egzersiz sonrasi: Gevseme

Tiim esneme calismalari igin temel pozisyon:

Gogis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asadi gekin, dizler hafif
kirik, ayak uclariniz biraz disa donik. Sirtiniz diiz tutun!

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

Esneme hareketleri
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UYARI!
Band fazla ger-
dirmeyin!

Hafif bakill dizlerle ayak-
ta durarak, ayaklar kalca
genisliginde agik durur.
Bandi ensenin arkasinda
hafif gergin tutun.

Ayni zamanda alt kollari-
nizi uzatin. Kollarinizi
yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.




UYARI!
Bandi fazla ger-
dirmeyin!

9 Omuzlar + triseps AN

Hafif bukall dizlerle ayakta
durarak, ayaklar kalga genisli-

ginde acik durur. Bandi basinizin
arkasinda capraz sekilde gergin
tutun.

Her iki kolu es zamanli
diyagonal olarak gerin.
Kollarinizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.

Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.




Kollar + omuzlar f
e UYARI!

Bandi fazla ger-
Hafif kirik dizlerle ayaklari bel genis- dirmeyin!
liinde acarak banda yerlestirin.
Baslangi¢ pozisyonunda kollar yanda
kapall olarak durur.

Kollari tam agmadan bandi gergin

tutun.

Kollari ayni anda omuz hizasina
kadar yukariya cekin. &
Kollarinizi yavasc¢a tekrar baslama
noktasina getirin.




0 Kollar A

UYARI!
Bandi fazla ger-

Adim durusunda 6n ayakla bandin dirmeyin!

Ustiinde durun ve asagdi bakan
kollarla bandi gergin tutun.

Kollari ayni veya ters yonde
bukun.

Bu asamada dirsekler vicuda
bitisik sekilde kalr.

Kollarinizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.

Birkac tekrardan sonra diger
ayadi bandin éniine getirin.




e Goglis ve omuzlar

Sirt Gstd yatin. Topuklar zeminde ve bacaklar  Her iki kolu es zamanli veya sirayla yukari

hafif kirilmis olmalidir. Dirsekler viicuda yapl-  dogru gerin.
stk olmalidir. Kollarinizi yavasca tekrar baslama noktasina

getirin.

A\

UYARI!
Bandi fazla ger-
dirmeyin!




e Bacaklar

Sirt Gstl diz yatin. Bandi acili bacaklarla

Bacagi bandin direncine karsi dogru gerin.

bir ayakla gergin tutun. Kollar bu esnada sabit durur. Bacaginizi
Kollar acili olarak vicuda yapisik olmall, yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

alt kol yukari dogru bakmalidir. Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.




o Bacak st kaslari

Bir sandalyeye vb. dik oturun.
Bacaklar 90°'lik veya hafif daha
fazla acida durmalidir.

Bandi uyluk kismina sarin.

Dizi bant direncine karsi disari
dogru gerin.

Bacaklari yavasc¢a baslangic
pozisyonuna getirin.



Gobek Usti diz yatin, bacaklari bel genisliginde  Kollari éne gerin. Bu sirada yere yatmayin.
ve diz eklemlerini gergin tutun. Bandi ensenin Basi kaldirmayin. Kalga kaslarinizi sikin.
arkasinda aclli kollarla gergin tutun. Kollarinizi tekrar baslama noktasina getirin.
Basi omuriligin devaminda tutun.




@ Ust bacak, sirt + kalca

4 ayakli durusuna gecin, bandi ayada sarili
ve hafif gergin tutun. Belinizin diz olmasina
dikkat edin. Basinizi gerdirmeyin. Boyun,
omurga ile ayni hizada olmalidir.

Bacaginizi diiz olarak arkaya dogru uzatin.
Bacagi indirmeden, yavasca baslangig
pozisyonuna getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

A

Dizlerde agri hisse-
dildiginde egzersiz
derhal sona erdiril-

melidir.

UYARI!

Bandi fazla ger-
dirmeyin!




@ Ust bacak, sirt + kalca

ileri seviyedekiler icin: ilave olarak diger
taraftaki kolu 6ne dogru uzatin.
Bas pozisyonuna dikkat edin.

Enseyi asiri germeyin. A
UYARI!

Bandi fazla ger-

dirmeyin!

Dizlerde agri hisse-
dildiginde egzersiz
derhal sona erdiril-
melidir.




Sirt Gstl diiz yatin. Varyant 1 - diz karin kaslari:

Ayaklar bel genisliginde zeminde durmalidir. Kollari diz ydninde hareket ettirin.
Bacaklar dik olmahdir. Bandi ikiye katlayarak Bu sirada bas ve omuzlari hafif¢e kaldirin.
aclk kollarla gergin tutun. Bas ile baslayin.

Ceneyi g6gls kismina yapistirin ve - déne
déne - yuvarlanin.




Varyant 2 - capraz karin kaslari:

Kollari degismeli olarak sol ve sag tarafa
hareket ettirin. Ara ara baslangi¢ pozisyonuna
donin. Burada da - varyant 1'de gdésterildigi
gibi - bas ve omzu hafif¢e kaldirin.




0 Kalca ve karin

Yana dogru yatin ve bacaklari hafif arkaya
dogru kirin. Kalgay! hafif dne déndirerek
bacaklarin paralel durmalarini saglayin.
Bant dizin ic kisminda bulunmahdir.

Ust bacag alttan kaldirin ve dyle tutun.
Diz eklemi kirik kalir. Bacaginizi yavasca
tekrar baslama noktasina getirin.

Bu egzersizi di§er tarafta da uygulayin.




@ Bacaklar

Zemine oturun ve ellerle arkaya dogru itin. Bacadinizi yavasca tekrar baslama noktasina
Bacaklari hafif kirin. getirin.

gergin tutun. Bacagi gerin.




@ Arka iist bacak + kalca

Bu egzersizde durusa dikkat edin. Dilerseniz egzersizi ters kolu - gévdenin
Dirsekler hafif kirik ve omurilik diiz durur. uzantisi olacak sekilde uzatarak - zorlastira-
Bir bacadi kaldirarak gévdenin uzantisi haline  bilirsiniz.

getirin. Belinizin diz olmasina dikkat edin.

Dizlerde agri hisse-

dildiginde egzersiz

derhal sona erdiril-
melidir.




Gobek Ustl diiz yatin, bacaklari bel genisliginde  Simdi degismeli olarak bir bacak ve kolu
ve diz eklemlerini gergin tutun. Kollari bantla ¢apraz kaldirin.

one dogru esnetin ve bu esnada bandi gergin Dirsekler ve diz eklemleri gergin kalmalidir.
tutun. Kollari cekmeyin. Bas omuriligin uzantisi

seklinde kalmalidir.




Bakim
> Sivri veya keskin bir aletle temasa gectiginde bant zarar
gdrebilir. Bu yiizden halkalari ¢ikarin ve egzersiz sirasinda
miimkiin oldugunca ayakkabi giymeyin. Banda tirnaklarla
zarar vermemeye dikkat edin.

> Bantlari giines 15131 ve sicakliktan koruyun; aksi takdirde kiril-
gan hale gelebilir. Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayin.
Ayrica bantlari keskin, sivri veya piiriizlii yiizey ve cisimlerden
de koruyun. Bantlari depolamadan dnce gerekirse biraz talk

pudrasi ile tozlayin, aksi takdirde bantlar olumsuz cevre kosul-

larinda birbirine yapisabilir.

Uretim teknigine bagl nedenlerden dolay iriin ambal-
ajindan ilk defa gikarildigi sirada hafif bir koku olusumu
olabilir. Tamamen tehlikesiz bir durumdur. Uriinii ambala-
jindan ¢ikarin ve iyice havalandirin. Koku kisa siire icinde
kaybolacaktir. Yeterince havalanmasini saglayin!



