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Antrenman

Antrenman i¢in yeterli alan sunan
bir antrenman alani segin. Secilmis
olan yer en az 3,0 x 3,0 m alana sahip
olmahdir.

Calisma alani icinde, hichir nesne
¢cikinti yapacak, size zarar verecek

sekilde durmamaldir (8rn. kapi kollari).

Zemin dliz ve dog@rusal olmalidir.

Egzersiz yaparken kaymayi dnlemek
icin her zaman saglam spor ayakka-
bilar giyin. Ciplak ayakla egzersiz
yapmayin.

Esnek Fitness halkasi

Antrenman posteri

Hula Hoop

Baslangi¢ konumu: Dizlerinizi hafifce
kirin, dst viicudunuzu dik tutun, calisma
slresince karin ve kalganizi siki tutun.

Fitness halkasini belinizin cevresine
yerlestirin. U¢ bélimden biri arkada,
ikisi 6nde - ortada plastik bir ayirici
ile. Sagdaki ve soldaki iki plastik ayiri-
clyr tutun ve 6n tarafta bir halka
olusacak sekilde gergin tutun.

Uygulama: Ust gévdenizi ve kollarinizi
bir yana sallayarak ivme kazanin.
Ardindan fitness bandinin halkasini
diger yone dogru viicudunuzun
etrafinda dondardn.

Halkanin hareketini devam ettirebil-
mek icin belinizle de dairesel hareket-
ler yapin. Dairesel hareket ne kadar
dizenli olursa halka, pozisyonunu de
o kadar iyi korur.
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Halkayl hem saat yéniinde hem de
saatin aksi yonlnde cevirmeye calisin.
ileri seviye: Kendinizi ayni anda dén-
dirmeye calisin - ya fitness halkasiyla
ayni ydnde ya da ters yénde.
Antrenman etkisi: Genel hareket
kabiliyeti, fitness, karin, bacak, kalca.

Kendi glivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun.

Kaza sonucu yaralanmalari ve hasarlari
onlemek i¢in Urlnl yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak lizere bu kila-
vuzu saklayin. Bu Uriin baskasina devredil-
diginde, bu kilavuz da beraberinde veril-
melidir.

Kullanim amaci

Fitness halkasi tum vicudun calistiriimasi
icin 6ngdrulmastar.

Fitness halkasi evde yapilabilen spor
caligmalari icin tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve tedavi merkezlerinde
ticari kullanim icin uygun dedgildir.

Cocuklar icin TEHLIKE

*Fitness halkasi oyuncak dedgildir ve kul-
laniimadigi zaman cocuklarin eriseme-
yecedi bir yerde saklanmalidir. Boyuna
dolanma sonucu bogulma tehlikesi s6z
konusudur!

Yaralanmalarin olusmamasi igin egzer-
siz esnasinda cocuklarin bu aletten uzak
tutulmasi gerekir.

+Fitness halkasi sadece yetiskinlerin ve
fiziksel/psikolojik gelisimini tamamlamis
genclerin kullanimi icin uygundur. Kul-
[anicinin bu Grintn nasil kullaniimasi
gerektigini bildiginden veya kullanirken
bilen birisi tarafindan denetlendiginden
emin olun. Ebeveynler ve diger gbzet-
menler sorumluluklarinin bilincinde
olmali, ¢cinkd bu Grin cocuklarin dogal
oyun dirtdleri ve deney yapma istekleri
icin uygun dedgildir. Cocuklari 6zellikle
fitness halkasi bir oyuncak olmadigi
konusu hakkinda uyarin.

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

Yaralanma TEHLIKESi

* Antrenman esnasinda rahat kiyafetler
ve spor ayakkabisi giyin. Ayakkabilarin
kaymiyor olmasina dikkat edin.

* Antrenman gereci ile spor yaparken,
mutlaka yeterince hareket edebilecegi-
niz bir alana ihtiyac duydugunuzu
unutmayin. Diger Kisilerle aranizda
yeteri kadar mesafe olmalidir.

«Egzersiz aleti ayni anda birden fazla kisi
tarafindan kullaniimamalidir.

«Egzersiz aletinin yapisi kesinlikle degis-
memelidir.

+Her kullanimdan énce antrenman aletin-
de hasar veya asinma olup olmadigini
kontrol edin. Gérindr hasari varsa,
antrenman aletini kullanmayin. Uriiniin
tamir islemlerini, sadece uzman atolyeler
veya kalifiye kisiler tarafindan yaptirin.
Usulldne uygun olmadan yapilan tamir
islemleri kullanicr icin dnemli derecede
tehlike olusturabilir.

+En iyi egzersiz sonuglarini elde etmek ve
yaralanmalari dnlemek icin egzersizlere
baslamadan 6nce 1sinma hareketleri ve
egzersizlerden sonra gevseme hareket-
leri yapin.

«Kendinizi yorgun hissettiginizde ve
dikkat eksikligi s6z konusu oldugunda
aletle calisma yapmayin.

Yemeklerden hemen sonra egzersiz
yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiketin.

«Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince
havalandirmaya sahip olmasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

Doktorunuza basvurun!

*Eqgzersizlere baslamadan 6nce doktoru-
nuza basvurun.
Doktorunuza sizin i¢in hangi egzersiz-
lerin uygun oldugunu sorun.

+Ozel kisitlama durumlarinda, érnegin
kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya
sinir iltihaplanmalarinda veya ortopedik
rahatsizliklarda, egzersizler konusunda
doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun
olmayan ve cok fazla egzersiz saghginizi
tehlikeye atabilir!

+ Asagidaki semptomlardan birisinin mey-
dana gelmesi halinde, egzersizi hemen
birakin ve doktorunuza basvurun: Mide
bulantisi, bas dénmesi, zor nefes alma
veya goguste agri. Gerilmeden 6te bir
eklem veya kas agrisi s6z konusu
oldugunda da egzersizinizi bitirin.

* Tedavi amacgl egzersizler igin uygun
degildir!

Uriin numarasi:
633 614

>
\:@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

Bakim

D> Fitness halkasini 1lik su, sabun ve
yumusak bir bez kullanarak temizleyin.

D> Fitness halkasini serin ve kuru bir
ortamda saklayin. Urtinii giines 1s1§in-
dan ve ayrica sivri, kesici ve paruzld
nesnelerden ve ylzeylerden koruyun.

Boyut:  yakl. 1500 mm

Agirlik:  yakl. 1200 g

Tchibo icin t')ze_l_olarak Uretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,

22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr
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Izvajanje vadb

Izberite prostor za vadbe, ki nudi
zadosten prostor za izvajanje vadb.
Izbrana povrsina mora biti velika
najmanj 3,0 x 3,0 m.

Strleti ne smejo nobeni premeti,

s katerimi bi se lahko poSkodovali
(npr. kljuke vrat). Podlaga mora biti
gladka in ravna.

Med izvajanjem vaj vedno nosite
trde Sportne Cevlje, da preprelite
zdrse. Vadbe ne izvajajte bosi.

Plakat za vadbo

Sukanje obroca
okrog telesa (Hula Hop)

Zacetni polozaj: Med vso vadbo so
kolena rahlo pokréena, trup drzite
zravnano, trebuh in zadnjico napnite.

Obro¢ za fitnes si namestite okrog
bokov. Eden od treh razdelkov mora
biti na vaSem hrbtu, dva pa spredaj
- plasti¢ni loCevalni del je na sredini.
Primite plasti¢na loCevalna dela na
desni in levi strani, da na sprednjem
delu oblikujete zanko.

Izvajanje: Z zgornjim delom telesa in
rameni se zacnite gibati, da zasukate
obro¢. Zanko obroca za fitnes pa vrtite
v drugo smer okrog svojega telesa.

KroZite z boki, da obro¢ drZite v giba-
nju. Bolj enakomerno izvajate krozne
gibe, tem bolje ostane obro¢ na polo-
Zaju.

Prilagodljiv obro€ za fitnes
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Obroc¢ poskusite sukati tudi v nasprotni
smeri urinega kazalca.

Napredno: PoskusSajte se zavrteti hkrati
- v isto smer kot obro¢ za fitnes ali pa

v nasprotno smer.

Ucinek vadbe: SploSna gibljivost,
kondicija, trebuh, noge, zadnjica
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Za vaso varnost

Pozorno preberite varnostne napotke
in izdelek uporabljajte samo tako, kot

piSe v navodilih, da ne bi nehote prislo
do poSkodb ali Skode.

Navodila prihranite za poznejSe branje.
Ce boste izdelek predali drugi osebi,
prilozZite tudi navodila.

Namen uporabe

Obro¢ za fitnes je predviden za celostno
vadbo telesa.

Obro¢ za fitnes je zasnovan kot Sportna
naprava za domaco uporabo.

Za komercialno uporabo v fitnesih in
terapevtskih ustanovah ni primeren.

NEVARNOST za otroke

+Obroc za fitnes ni primeren kot igraca
in ga je pri neuporabi treba hraniti
na mestu, nedosegljivem majhnim
otrokom. Nevarnost zaduSitve!
Da preprecite nevarnost poSkodb,
se majhni otroci med vadbo ne smejo
nahajati v dosegu naprave.

+Obroc za fitnes je narejen izklju¢no
za uporabo odraslih ali mladostnikov
z ustrezno fizi¢no in psihi¢no pripravlje-
nostjo.
Potrebno je zagotoviti, da je vsak
uporabnik seznanjen z uporabo obroca
za fitnes ali da je pod nadzorom. Starsi
in druge nadzorne osebe se morajo
zavedati svoje odgovornosti, da morajo
zaradi naravnih potreb po igranju in
veselja do eksperimentiranja, pri¢ak-
ovati situacije in vedenja otrok, za katere
obroc€ za fitnes ni izdelan.
Otroke posebej poducite, da obroc za
fitnes ni igraca.

+Ovojni material hranite izven dosega
otrok.
Obstaja tudi nevarnost zaduSitve!

NEVARNOST pred poSkodbami

*Med vadbo nosite udobna oblacila
ter Sportne Cevlje.
Pazite na stabilno drzo.

+ Pri izvajanju vadbe z vaSo napravo
za trening pazite na zadosten prostor
za gibanje. Vadbo izvajajte na zadostni
razdalji od drugih oseb.

*Naprave za trening ne more isto¢asno
uporabljati vec oseb.

*Naprave za trening po svoji konstrukciji
ni mogoce spremeniti.

*Pred vsako uporabo na napravi za trening
preverite materialne Skode in obrabo.
Naprave za trening ne uporabljajte ob
vidnih poSkodbah. Popravila na izdelku
naj izvajajo samo v servisni delavnici
ali druga podobno kvalificirana oseba.
Nestrokovna popravila lahko povzrocijo
znatne nevarnosti za uporabnika.

+Da boste pri vadbah dosegli najboljse
rezultate in hkrati preprecili poSkodbe,
se pred zacetkom vadbe obvezno
ogrejte, po vadbi pa sprostite.

*Ne izvajajte vadbe, e ste utrujeniin
neosredotoceni.
Ne izvajajte vadbe neposredno po
obrokih.
Med vadbo zauZijte zadostno koli¢ino
tekocCine.

«Poskrbite, da je vadbeni prostor dobro
prezracen.
Vendar preprecite prepih.

Posvetujte se s svojim zdravnikom.

*Preden z vadbo zacnete, se posvetujte
z zdravnikom.
PovpraSajte ga, kakSna vadba je za vas
ustrezna.

+V posebnih primerih, npr. ¢e imate
sréni spodbujevalnik, v ¢asu nosecnosti,
pri vnetnih obolenjih sklepov ali kit,
ortopedskih teZavah, mora biti vadba
usklajena z zdravnikom. Nepravilna
ali prekomerna vadba lahko Skoduje
vaSemu zdravju!

+Vadbo takoj prekinite in poiscite zdrav-
niSko pomo¢, Ce se pojavi eden od nas-
lednjih simptomov: slabost, vrtoglavica,
prekomerno tezko dihanje ali bolegine
v prsih. Tudi ob bole¢inah v sklepih in
miSicah, ki nastajajo zaradi razteznih
napetosti, vadbo nemudoma prekinite.

*lzdelek ni primeren za terapevtsko vadbo!

Stevilka artikla:
SL 633 614

Vzdrzevanje

D> Obroc¢ za fitnes ocistite z mla¢no
vodo, blagim milom in mehko krpo.

D> Obroc za fitnes shranjujte na hladnem
in suhem prostoru. S¢itite ga pred
soncéno svetlobo kakor tudi koni¢astimi,
ostrimi ali grobimi predmeti in povrsi-
nami.

Obseq: pribl. 1500 mm
Teza: pribl. 1200 g
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