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& 7enite Entrainement avec la bande élastique
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Pour votre sécurité

Lisez soigneusement les consignes de sécurité et n'utilisez I'article
que de la facon décrite dans ce mode d'emploi afin d'éviter les dété-
riorations ou les blessures.

Conservez ce mode d'emploi en lieu siir pour pouvoir le consulter
en cas de besoin. Si vous donnez, prétez ou vendez cet article,
remettez ce mode d'emploi en méme temps que l'article.
Domaine d'utilisation

L'entrainement avec la bande élastique permet de renforcer la
musculature.

Grace aux boucles numérotées réparties sur toute la longueur, vous
pourrez utiliser la bande élastique de facon individuelle et I'adapter
a votre taille et a la difficulté souhaitée.

4 Sur www.frtchibo.ch/notices, vous trouverez un formu-
\_@ laire a télécharger, dans lequel vous pourrez entrer vos

données personnelles afin de suivi I'évolution de vos

progrés d'entrainement. Saisissez la référence dans le champ de
recherche puis choisissez «training plany.

La bande élastique est destinée a I'utilisation comme appareil de
sport dans le domaine privé. Elle ne convient pas a I'usage profes-
sionnel dans des centres de remise en forme ou des établissements
thérapeutiques.

Remarque valable pour tous les exercices

Gardez le dos droit dans tous les exercices, sans le creuser!
Gardez les jambes légerement fléchies en position debout.
Contractez le ventre et les fessiers.

Tenez toujours la bande élastique en passant bien les mains

ou les pieds dans les boucles afin d'éviter qu'elle ne vous glisse
des mains ou des pieds. Vous pouvez faire un tour supplémen-
taire autour des mains ou des pieds le cas échéant.

Pour éviter de trop solliciter les poignets, évitez de les plier
et gardez-les dans le prolongement de I'avant-bras.

Lorsque vous passez la bande élastique autour de parties
du corps, veillez a ce qu'elle soit toujours bien plate - et non
torsadée - afin d'éviter de vous couper.

La bande élastique doit toujours étre Iégerement tendue en
position initiale.

Faites les exercices a une allure réquliére. Ne faites pas de mou-
vements brusques. Ne laissez jamais se retendre d'elle-méme

la bande élastique mais ramenez-la toujours en sa position ini-
tiale en gardant le méme rythme. Les exercices sont plus faciles
a faire en suivant une cadence de comptage, par ex. tirer en

2 temps, tenir 1temps et ramener en 2 temps. Testez les mouve-
ments jusqu'a ce que vous trouviez votre propre régularité de
rythme.

Pendant les exercices, respirez de facon réquliere.
Ne retenez pas votre souffle! Inspirez au début de chaque
exercice et expirez dans I'effort.

Effectuez toujours les exercices des deux cotés.

Au début, n'effectuez qu'entre trois et six exercices pour les
différents groupes de muscles. Ne répétez ces exercices que
quelques fois, en fonction de votre condition physique.

Faites une pause d'au moins une minute entre chaque exercice.
Augmentez progressivement jusqu'a 10 a 20 répétitions environ.
Ne vous entrainez jamais jusqu'a épuisement!

Lorsque vous faites un exercice pour la premiére fois,
mettez-vous devant une glace pour pouvoir mieux con-
troler la position de votre corps.

Selon I'exercice et la résistance souhaitée pour la bande élastique,

utilisez les boucles de facon a pouvoir effectuer I'exercice dans la
position correcte tout en fournissant suffisamment d'effort.
Vous saurez que vous avez choisi les boucles ou la résistance
appropriée lorsque vous commencerez a sentir I'effort au bout
de 8 210 répétitions.

Remarques importantes

Avant de commencer un programme d'entrainement, consultez
votre médecin pour voir si les exercices vous conviennent et
vous faire prescrire les exercices appropriés.

Echauffez-vous avant de commencer les exercices.

Si vous n'avez pas I'habitude de pratiquer une activité physique,
commencez trés lentement. Interrompez I'exercice immédiate-
ment dés que vous ressentez des douleurs ou des troubles.

La bande élastique n'est pas un jouet et doit étre gardée hors
de portée des enfants.

Avant chaque utilisation, vérifiez I'état de la bande élastique. Ne
I'utilisez pas si elle parait endommagée, poreuse ou effilochée.

Si vous autorisez des enfants a utiliser la bande élastique, expli-
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quez-leur en bien le mode d'utilisa-
tion et surveillez-les pendant les
exercices. Un entrainement qui serait
non conforme ou trop poussé peut
porter atteinte a la santé.

Ne faites pas d'exercice en cas de fatigue ou de problemes de
concentration. Ne vous entrainez pas juste apres les repas.
Pensez a suffisamment vous désaltérer pendant I'entrainement.

Veillez a bien aérer la piéce ol vous vous entrainez, tout en
gvitant les courants d'air.

Sivous attachez la bande élastique pour vous entrainer, veillez

a ce que l'objet auquel vous I'avez fixée soit suffisamment stable
pour supporter la résistance de la bande élastique; n'attachez
pas la bande élastique a un pied de table ou autre objet similaire!

Retirez les bijoux tels que les bagues ou les bracelets. Vous
risqueriez de vous blesser et d'abimer la bande élastique.

Pendant I'entrainement, portez toujours des vétements confor-
tables.

Entrainez-vous de préférence en chaussettes de sport. Veillez
impérativement a avoir une position vous garantissant stabilité
et sécurité. Ne vous entrainez pas en chaussettes sur un sol
lisse, vous risqueriez de glisser et de vous blesser. Utilisez par
exemple un tapis de gymnastique antidérapant.

Veillez a disposer de suffisamment d'espace pour vos mouve-
ments lorsque vous vous entrainez. Entrainez-vous en mainte-
nant une distance suffisante avec d'autres personnes.

La bande élastique ne doit pas étre utilisée par plusieurs
personnes a la fois.

Ne modifiez pas la construction de la bande élastique.

Tendez la bande seulement dans la limite de son élasticité. Ne la

tendez pas en forcant excessivement pour ne pas endommager
la structure du textile.

Consultez votre médecin!

Avant de commencer I'entrainement, consultez votre
médecin. Demandez-lui dans quelle mesure cet entraine-
ment vous convient.

En cas de probleémes particuliers tels que port d'un stimulateur
cardiaque, grossesse, maladies infectieuses des articulations

ou tendons et problemes orthopédiques, I'entrainement doit étre
soumis a I'avis du médecin. Tout entrafnement non approprié

ou excessif peut avoir un effet négatif sur votre santé!

Arrétez immédiatement votre séance et appelez un médecin si
vous ressentez I'un des symptdmes suivants: nausées, étourdis-
sements, essoufflement excessif ou douleur a la poitrine.
Cessez également immédiatement I'entrainement en cas de
douleurs articulaires et musculaires.

Ne convient pas a un entrainement thérapeutique!

Avant I'entrainement: Echauffement
Echauffez-vous avant de faire les exercices pendant environ
10 minutes en mobilisant toutes les parties du corps les unes
apres les autres:

Incliner la téte sur les cOtés, vers I'avant et vers l'arriere.
Lever les épaules, les baisser et dessiner des cercles avec.
Faire des cercles avec les bras.

Tendre la poitrine vers I'avant, vers l'arriére et sur les cOtés.

Basculer les hanches vers I'avant, vers l'arriere et les balancer
sur les cotés.

Courir sur place.

Apreés I'entrainement: Etirement

Des exercices d'étirement figurent ci-dessous.

Position initiale pour tous les exercices d'étirement: Relever le ster-
num, abaisser les épaules, fléchir [égérement les genoux, tourner les
pieds |égérement vers I'extérieur. Garder le dos bien droit! Gardez
les positions de ces exercices pendant 20 a 35 seconds env.

Entretien

>

Nettoyez la bande élastique a la main en eau froide avec un
savon doux. Consultez également I'étiquette figurant sur la
bande élastique.

Rangez la bande élastique dans un endroit frais et sec, a I'abri
des rayons du soleil et a I'écart d'objets ou de surfaces pointus,
coupants ou rugueusx.
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Exercices
d'étirement

1. Epaules + triceps

Tenez-vous debout, les genoux légerement

fléchis et les pieds écartés de la largeur des
hanches. Tendez la bande élastique derriére
la téte, en diagonale.

Etirez I'avant-bras en diagonale vers le haut.
Le coude et la partie supérieure du bras
restent en position. Ramenez 'avant-bras
lentement en position initiale. Répétez I'exer-
cice en changeant de c6té.

2. Nuque

Tenez-vous debout, les genoux légerement
fléchis et les pieds écartés de la largeur des
hanches. Tendez la bande élastique derriere
la nuque.

Etirez les deux avant-bras en méme temps,
puis ramenez-les lentement en position
initiale.

Tenez-vous debout, les genoux légerement

fléchis et les pieds écartés de la largeur des

hanches. Faites passer la bande élastique
sous les aisselles et tirez-la vers le haut.

Levez les deux bras en méme temps, puis
ramenez-les lentement en position initiale.

4. Extérieur des cuisses

Allongez-vous au sol, sur le c6té, en vous
appuyant sur le coude. Tendez la bande
élastique avec la jambe supérieure.

Levez lentement la jambe supérieure et ra-
menez-la lentement en position initiale, sans
la reposer. Répétez I'exercice en changeant
de coté.

5. Cuisses + fessiers

Mettez-vous a quatre pattes en veillant

a garder le dos bien droit. Ne sortez pas

la téte, la nugue doit se trouver dans le pro-
longement de la colonne vertébrale. Passez
une boucle au genou, puis bloquez la bande
au sol. Tendez la bande élastique en levant
|égerement I'autre jambe.

Levez la jambe en arriére et ramenez-la
lentement en position initiale, sans la repo-

ser. Répétez l'exercice en changeant de c6té.

6. Epaules

Tenez-vous les jambes
écartées et légere-
ment fléchies. Avec
une main, éloignez la
bande élastique du corps.

Levez le bras tendu jusqu’a hauteur d'épaule,

puis ramenez-le lentement en position ini-
tiale. Répétez I'exercice en changeant de
coté.

7. Biceps

Pieds en position de fente avant. Gardez
le dos droit, le regard dirigé vers 'avant.
Tendez la bande élastique, les bras le long
du buste, Iégérement fléchis.

Levez les deux bras en méme temps jusqu'a
hauteur de poitrine, puis ramenez-les lente-
ment en position initiale.

8. Ventre + jambes

Allongez-vous sur le dos, les bras pliés der-
riere la téte. Tendez la bande élastique entre
les pieds.

Faites du «pédaloy, le buste |[égerement
relevé, et en réalisant les mouvements de
chaque c6té en alternant une fois le genou
gauche, une fois le genou droit.

9. Cuisses + ventre

Bon pour
I'équilibre!

Tenez-vous debout, les genoux Iégérement
fléchis et les pieds écartés de la largeur des
hanches. Levez une jambe en avant jusqu’'a
ce que la bande élastique soit tendue. Tenez-
vous droit, le corps bien tonique.

Levez la jambe jusgu'a ce que la cuisse soit
parallele au sol. Ramenez la jambe lentement
en position initiale, si possible sans la repo-
ser au sol. Répétez I'exercice en changeant
de coté.

10. Arriére des cuisses +
fessiers

Mettez-vous a quatre pattes en veillant a gar-
der le dos bien droit. Ne sortez pas la téte, la
nugue doit se trouver dans le prolongement
de la colonne vertébrale. Passez une boucle
au pied, puis bloguez la bande au sol.

Tendez la bande élastique en levant Iégere-
ment I'autre jambe.

Levez la jambe et ramenez-la lentement en
position initiale, sans la reposer. Répétez
I'exercice en changeant de coté.

11. Dos + partie arriére des
épaules

Asseyez-vous au sol, une jambe tendue,
I'autre fléchie. Gardez le dos droit. Tendez
la bande élastique, les bras légérement
fléchis.

Amenez la bande jusgu’a la poitrine, les deux
bras en méme temps, puis ramenez-la lente-
ment en position initiale.

14. Avant des cuisses

Bon pour
I'équilibre!

12. Ventre

Asseyez-vous au sol, les jambes tendues.
Gardez le dos droit. Tendez la bande élas-
tique, les bras légerement fléchis.
Dans cet exercice, la bande doit seulement vous
soutenir Iégérement. Moins elle sera tendue, plus
I'effet de I'entrainement sera intense.

Descendez le buste lentement, sans le poser
sur le sol. Veillez a garder le dos bien droit.
Ramenez le buste en position initiale.
Contractez les abdominaux pendant toute
la durée de I'exercice.

13. Biceps

Arrétez immédia-
tement I'exercice
en cas de douleur
aux genoux.

Agenouillez-vous au sol, la bande élastique
sous un genou. Tendez la bande élastique,
les bras le long du buste, [égerement fléchis.

Relevez les deux avant-bras en méme temps.
Les bras restent en position. Ramenez les
avant-bras lentement en position initiale.

Tenez-vous debout, les genoux légérement
fléchis et les pieds écartés de la largeur
des hanches. Levez |[égérement une jambe
en arriére, jambe pliée, jusqu'a ce que la
bande élastique soit tendue. Appuyez-vous
contre un mur le cas échéant. Tenez-vous
droit, le corps bien tonigue.

Baissez la jambe, sans la reposer. Ramenez-
la lentement en position initiale. Répétez
I'exercice en changeant de coté.
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Kendi giivenliginiz icin

Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu ortaya ¢lkabilecek
yaralanmalari ve hasarlari énlemek icin Griindi yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.

Bu iirlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Fitnes band kaslarin gliclenmesi icin yapilan antrenman icin tasar-
lanmistir.

Tiim bant uzunlugu boyunca mevcut olan numarali halkalar sayesin-
de tiim egzersizleri boyunuza ve istediginiz cekme kuvvetine gore
uyarlayabilirsiniz.
4 0zel hedeflerinizi girebileceginiz ve antrenman
‘@ konusunda gelisiminizi takip edebileceginiz bir formu
www.tchibo.com.tr/kilavuzlar adresinden indirebilirsiniz.
Arama alanina Grlin numarasini girin ve ,training plan” secin.

Fitnes bandi evde kullanilabilen spor aleti olarak tasarlanmistir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin uygun
dedgildir.

Egzersizler sirasinda nelere dikkat etmelisiniz

Tiim egzersizlerde sirtimz diiz tutun, belinizde bosluk
olmamasina dikkat edin! Ayaktayken bacaklarinizi hafif
biikiin. Kalcanizi ve karninizi sikin.

Bandi her zaman halkalardan sikica tutun, bdylece elinizden
kacamaz. Gerekirse birer kez elinize ya da ayaginiza dolayin.

Bilekleri asiri germemek icin bunlari biikmeyin, aksine alt kolun
dogrultusunda diiz tutun.

Sikismay1 6nlemek icin bandi her zaman viicut kisimlarinin
etrafina genis bir sekilde yerlestirin - dondiirmeyin.
Bandi heniiz baslangi¢c konumunda hafifce gergin tutun.

Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler
yapmayin. Bandin geri ¢ekilmesine izin vermeyin, aksine her
zaman ayni tempoyla baslangi¢ konumuna geri getirin. En kolay
yontem, egzersizleri sayilan dlctlerle yapmaktir, rn. 2 6l¢i
cekin, 16lcl tutun ve 2 6l¢i geri birakin. Kendi 6l¢ull ritminizi
bulana kadar bunu deneyin.

Egzersiz sirasinda esit Olgiide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes
alin. Egzersizin en zorlayici noktasinda nefesinizi verin.

Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

Baslangicta farkli kas gruplari igin en fazla i ila alti egzersiz
yapin. Biinyenize gdre bu egzersizleri sadece birkac kez tekrar-
layin. Egzersizler arasinda en az bir dakikalik aralar verin. Yavas
yavas yakl. 10 ile 20 tekrara kadar artirin. Asla halsizlesene kadar
eqgzersiz yapmayin.

Bir eqzersizi ilk kez yapti§inizda durusunuzu kontrol
etmek acisindan, aynanin karsisinda yapmanizi dneririz.

Egzersize ve istenilen dirence bagli olarak halkalar, egzersizleri
dogru uyqulayacak fakat yeterli derecede zorlamak zorunda
kalacak sekilde secin.

Eger egzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlasmaya basliyorsa
dogru bandi secmis ve dogru direng giiciinii ayarlamissiniz
demektir.

Onemli bilgiler
+ Bir egzersiz programina baslamadan 6nce ltitfen hekiminizle gori-
serek hangi egzersizlerin sizin igin uygun oldugunu belirleyin.

Egzersizlere baslamadan dnce 1sinin.

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

Fitnes bandi oyuncak degildir ve kiigiik cocuklarin ulasmasina
izin verilmemelidir.

Her kullanimdan dnce bandi kontrol edin. Bant, delinmis veya
yirtilmig gdriindyorsa artik kullaniimamalidir.

Cocuklarin bandr kullanmalarina izin vermeden énce dogru kulla-
nimini gosterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin.

Hatali veya asiri antrenman yapilmasi halinde saglga zararli
olabilir.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi sdz konusu
oldugunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra
eqgzersiz yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

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

Fitnes bandi ile antrenman
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Alerjiye neden
olabilecek, dogal kauguk
lateks kullanarak
iiretilmistir.

Eger bandi bir yere sabitliyorsaniz,
sabitleyici nesnenin bandin gerilme-
sine dayanabilecek kadar saglam
olmasina dikkat edin; yani masa ayaklar
veya benzerlerine sabitlemeyin!

Yiiziik veya bileklik gibi takilari takmayin. Yaralanabilir ve fitnes
bandina hazar verebilirsiniz.

Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

Spor coraplariyla antrenman yapmay tercih edin. Fakat mutlaka
saglam ve giivenli bir durusa sahip olmaniza dikkat edin. Kaygan
bir zeminde coraplarla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir
ve yaralanabilirsiniz. Orn. kaymayi dnleyen fitnes matlari kulla-
nin.

Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestli§ine sahip oldugu-
nuzdan emin olun. Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe
olmalidrr.

Fitnes bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilmama-
hdir.

Fitnes bandin yapisi kesinlikle degismemelidir.

Bandi hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Asiri kuvvet ile
bunun disina germeyin, aksi takdirde tekstil yapisi zarar gérebilir.

Doktorunuza basvurun!

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

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

Asadidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun:

Mide bulantisi, bas dénmesi, ¢ok fazla nefessiz kalma veya
goguste agr1. Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde
de egzersizi derhal bitirin.

Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika sireyle 1sinin. Bunun igin
viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

Basinizi yanlara, dne ve arkaya egin.

Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve yuvarlayin.

Kollarinizi gevirin.

Gogils kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
Kalcanizi 6ne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
Oldugunuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tim esnetme calismalari icin temel pozisyon:
Goqs kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asagi cekin, dizler hafif kirik,
ayak uglariniz biraz disa doniik. Sirtinizi diiz tutun!

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

Bakim

> Fitnes bandini elde soguk su ve yumusak sabun ile temizleyin.
Bant {izerinde bulunan etikete de bakiniz.

> Fitnes bandini serin ve kuru bir yerde saklayin. El a§irliklarini,
glines isi§indan, sivri, keskin veya sert cisim ve yiizeylerden
koruyun.

Tchibo icin 6zel olarak Uretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr

Uriin numarasi: 624 273

1. Omuzlar + Triseps

Hafif bukUlmuUs dizlerle, ayaklar kalga
hizasinda durun. Bandi basinizin arkasinda
capraz bir sekilde gergin tutun.

Alt kolun Ust bolumanU capraz sekilde yukari
dogru uzatin. Dirsek ve kolun st bolimi
pozisyonda kalir. Kolunuzu yavasca tekrar
baslama noktasina getirin. Bu egzersizi diger
tarafta da uyqulayin.

2. Ense

Hafif bukUlmuUs dizlerle, ayaklar kalca hiza-
sinda durun. Bandi ensenizin arkasindan
gererek tutun.

Ayni zamanda alt kollarinizi uzatin. Kollarinizi
yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

3. Omuzlar

Hafif bUkdImdis dizlerle, ayaklar kalca hiza-
sinda durun. Bandi kol altinizdan gegirerek
yukariya cekin.

Ayni zamanda kollarinizi kaldirin. Kollarinizi
yavasca tekrar baslama noktasina getirin.
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Esneme
hareketleri

4. Dis list bacak

Yere yan yatin ve vicudunuzun Gst kismini
dirseginizin Gzerinde tutun. Bandi Ust baca-
ginizla gergin tutun.

Ustteki bacaginizi yavasca daha yukariya
dogru uzatin. Bacagdinizi yavasca yere deg-
dirmeden tekrar baslama noktasina getirin.
Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

5. Ust bacak + kalca

Dort ayak Gzerinde durun. Belinizin diiz ol-
masina dikkat edin! Basinizi fazla uzatmayin.
Enseniz omurganiz ile ayni ¢izgide olmahdir.
Bir halkayi bir bacaginizin dizine gecirin ve
bdylece zeminde bu konumda tutun. Diger
hafif yukarida bulunan bacaktaki bandi
gerdirin.

Bacaginizi diiz olarak arkaya dogru uzatin.
Bacaginizi yavasca yere deddirmeden tekrar
baslama noktasina getirin. Bu egzersizi diger
tarafta da uygulayin.

Bacaklariniz birbir-
lerine paralel bir bi-
cimde dizlerinizi hafif
bikerek durun. Bandi
tek elinizle viicudunuzdan uzaklastirin.

Kolunuzu omuz hizasina kadar yukariya
uzatin. Kolunuzu yavasca tekrar baslama
noktasina getirin. Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.
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7. Biseps

Blyuk bir adim atin. Belinizin diiz olmasina
dikkat edin, g6zler ileriye bakmahdir. Bandi
hafif bUkdImus kollarla gergin tutun, st
kollar viicudun Ust kismina dayanmalidir.

Kollari ayni anda g6gis hizasina kadar yuka-
riya cekin. Kollarinizi yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.

8. Karin + Bacaklar

Sirt Gstd yatin, kollarinizi basinizin arkasinda
birlestirin. Bandi ayaklarinizin arasinda ger-
gin tutun.

Vicudunuzun Gst kismini hafif kaldirip saga
ve sola donduridrken, ayaklarinizla zit taraf-
tan baslayarak "bisiklet" stran.

9, Bacak list kaslari + Karin

Denge igin
iyidir!

Hafif bukilmus dizlerle, ayaklar kalga hiza-
sinda durun. Bant gergin durana kadar bir
bacadinizi hafifce 6ne dogru kaldirin. Tim
vicudunuzu sikarak diz durun.

Ust bacak yere paralel durana kadar bacagi-
nizi yukariya gekin. Bacaginizi yavasca mim-
kiinse yere deddirmeden tekrar baslama
noktasina getirin. Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.

10. Arka ust bacak + kalca

Dort ayak tzerinde durun. Belinizin diz
olmasina dikkat edin! Basinizi fazla uzatma-
yin. Enseniz omurganiz ile ayni ¢izgide olmali-
dir. Bir halkayi bir bacaginizin ayagina gegirin
ve boylece zeminde bu konumda tutun. Diger
yukarida bulunan bacaktaki bandi gerdirin.

Bacadinizi diiz olarak yukari dogru uzatin.
Bacaginizi yavasca yere deddirmeden tekrar
baslama noktasina getirin. Bu egzersizi diger
tarafta da uygulayin.

11. Sirt
+ arka omuz

Yere oturun, bir bacagi uzatin, diger bacadi
bikun. Belinizin diiz olmasina dikkat edin!
Bandi, hafif bukdlmdas kollar ile gergin tutun.

Her iki kolu ayni anda g6§ls hizasinda arka-
ya dogru cekin. Kollarinizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.

14. On uyluk

Denge igin
iyidir!

12. Karin

Yere oturun, her iki bacaginizi uzatin. Beli-

nizin diiz olmasina dikkat edin!Bandi, hafif

biakulmus kollar ile gergin tutun.

ﬂ Bu egzersizde bant sadece hafif bir sekilde destek
vermelidir, ne kadar az gergin olursa antrenman
etkisi o kadar iyi olacaktir.

Ust viicudunuzu yere birakmadan yavasca
arkaya dogru getirin. Belinizin diiz olmasina
dikkat edin! Ardindan st vicudunuzu tekrar
baslama noktasina geri getirin. Tim egzersiz
boyunca karninizi sikin.

13. Biseps

Dizlerde agri his-
sedildiginde egzer-
siz derhal sona
erdirilmelidir.

Dizlerinizin tGzerine ¢okun, bandi bir dizinizin
altina sikistirin. Bandi hafif bakilmas kollarla
gergin tutun, dst kollar viicudun Ust kismina
dayanmalidir.

Her iki alt kolunuzu ayni anda yukariya
dogru cekin. Ust kollar sabit duruyor. Kolla-
rinizi yavasca tekrar baslama noktasina
getirin.

Hafif bukilmus dizlerle, ayaklar kalga hiza-
sinda durun. Bant gergin durana kadar bir
bacadinizi hafifce arkaya dogru kaldirin.
Gerekirse bir duvara tutunun. Tim vicu-
dunuzu sikarak diz durun.

Bacaginizi yere birakmadan asagiya dogru
uzatin. Bacaginizi yavasca tekrar baslama
noktasina getirin. Bu egzersizi diger tarafta
da uygulayin.




