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ONEMLI GUVENLIK BILGILERI

ONEMLI: Gekme Lastikli Stepper’t kullanmadan 6nce, tiim talimatlari dikkatle okuyunuz.

* MAKSIMUM KULLANICI AGIRLIGI 100 KG'DIR.

* CEKME LASTIKLI STEPPER’AALISINCAYA KADAR, CEKME LASTIKLI STEPPER'| SAGLAM BIR
SANDALYE YA DA MASANIN ARKASINA YERLESTIRMENIZI VE AIRCLIMBER'A GIKARKEN YA DA
INERKEN BUNLARA TUTUNMANIZI ONERIRIZ. BIR BASKA ALTERNATIF DE AGIK BIR KAPININ
ARASINA KOYARAK KAPIYA TUTUNMAKTIR. INER YA DA GIKARKEN DIKKATLI OLUNUZ.

* CEKME LASTIKLI STEPPER'I GOCUKLARIN ERISEMEYECEGI BIR YERDE TUTUNUZ. EL YADA
HERHANGI BIR BASKA UZVUN KULLANIM SIRASINDA PEDALLARIN YA DA TABAN PARCASININ
ALTINDA KALMASI CIDDi YARALANMALARA NEDEN OLABILIR.

+ Cekme Lastikli Stepper bir oyuncak degildir ve gocuklarin ya da ev hayvanlarinin yaninda
kullaniimamalidir. Kullanim sirasinda veya alet kullaniimiyorken, ¢ocuklari ve ev hayvanlarini Gekme Lastikli
Stepper ve BodyCordlarindan uzak tutunuz. Gocuklariniz varsa, egzersiz yaptiginiz sirada bunlarin el ya da
baska bir uzvunu Gekme Lastikli Stepper’in herhangi bir bélgesine sokup yaralanmalarindan siz
sorumlulugunuzdadr.

+ Cekme Lastikli Stepper ile egzersizlere baglamadan énce ya da herhangi bir egzersiz veya diyet programi
oncesinde, 6zellikle de zindelik diizeyiniz ya da Cekme Lastikli Stepper ile egzersiz yapmaya uygun olup
olmadiginiz konusunda endiseleriniz olmasi halinde, mutlaka doktorunuza danisiniz. Ozellikle 35 yas
lizerindeyseniz, heniiz hi¢ egzersiz yapmadiysaniz, hamileyseniz ya da herhangi bir hastaliginiz varsa,
bunu yapmaniz ¢ok dnemlidir.

* Kisisel egzersiz programinizi geligtirirken doktorunuzun dnerilerine uyunuz.

+ Egzersiz sirasinda gogsuniizde basing, agri, dlizensiz kalp garpintisi, nefessiz kalma ya da sira digi bir
huzursuzluk hissettiginizde, ¢alismayi durdurunuz ve devam etmeden 6nce doktorunuza bagvurunuz.

+ GEKME LASTIKLI STEPPER'I SADECE DUZ VE DUZGUN ZEMINLERDE KULLANINIZ. Zeminin diizgiin
olmamas! halinde, Gekme Lastikli Stepper’i hali iizerinde kullaniniz. GEKME LASTIKLI STEPPER'|
HAREKET SIRASINDA KAYMA RiSKi TASIYAN BIR HALI UZERINDE ASLA KULLANMAYINIZ.

+ GEKME LASTIKLI STEPPER'I SIZDEN UZAK KORUKLERLE ASLA KULLANMAYA GALISMAYINIZ.

+ Cekme Lastikli Stepper’i her zaman kortikler ve rezistans kadrani size bakacak sekilde kullaniniz.

+ KORUKLERI, HER ZAMAN ODA ISISINDA OLDUKLARINDA SISIRINIZ. Kériikler normal oda isisinda
daha esnektirler. Cekme Lastikli Stepper’t uzun stire dogrudan guines 1s1g1 altinda tutmayiniz.

+ KORUKLERI, HER KULLANIM ONCESINDE SISIRINIZ. Gekme Lastikli Stepper koriiklerinin diizgiin
calismak icin yeterli havaya ihtiyaglari vardir. Korikleri, yeterli hava olmaksizin calistirmak kériiklere zarar
verecek ve garantiyi gegersiz kilacaktir.

+ Sadece (iretici tarafindan énerilen parca ve aksesuarlari kullaniniz. Uretici tarafindan dnerilmemis olan
parga ve aksesuarlarin kullanimi garantiyi gegersiz kilacak ve alete zarar verecek sizin de yaralanmaniza ya
da zarar gérmenize neden olabilecektir.

* Fiziksel gliclintize ve esnekliginize en uygun galisma diizeyini seginiz.

* Egzersiz sinirlarinizi bilerek o sinirlar iginde galisiniz. Egzersiz yaparken mantikli davraniniz. Bu irinle ya
da onunla ilgili egzersiz programi hakkinda herhangi bir sorunuz olmasi halinde, doktorunuza danisiniz.

+ Hasarli olmalari durumunda, Cekme Lastikli Stepper ya da BodyCordlari asla kullanmayiniz. Her bir
kullanim dncesinde gerekli kontrolleri yapiniz. Bunun yapilmamasi, egzersiz sirasinda yaralanmaniza neden
olabilir.

BU KULLANIM TALIMATLARINI SAKLAYINIZ VE GEKME LASTIKLi STEPPER'I iLK KEZ
KULLANACAK OLANLARIN MUTLAKA OKUMALARINI SAGLAYINIZ.
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PARCA VE AKSESUARLAR

GEKME LASTIKLI STEPPER BiRIiMi

Hiz ve Rezistans kadrani

|

Kisisel Egzersiz Bilgisayari v—]

—

Korikler

Bodycord »—‘

AKSESUARLAR

BodyCord

Egzersiz DVD'si —Tum egzersizler bir DVD'dedir.
Literatiir paketi




PAKET ACMA TALIMATLARI

Gekme Lastikli Stepper’iniz gdnderim éncesinde detayli olarak incelenmis ve kurulumu yapilmis olup
size mikemmel calisma kosullar! ile iletilecektir. Herhangi bir sorunuz olmasi durumunda, 0850 495 52
12 numaradan miisteri servis merkezini arayabilirsiniz.

ONEMLI: Paketteki tiim pargalari gikardiktan sonra herhangi bir hasar olup olmadigini kontrol
ediniz. Miimkiinse, paketleme malzemesini saklayiniz.

(Yer icin sayfa 4’e bakiniz)

KORUKLERIN SiSIRILMESI

Adim 1:

Gekme Lastikli Stepper’t kortikler ve rezistans
kadrani size bakacak sekilde yerlestiriniz.
(Bakiniz resim 1)

Adim 2:

KORUKLERI HER KULLANIM ONCESINDE
SISIRINIZ. Kériikleri, oda isisina geldikten sonra sisiriniz. Pedallar arasinda bulunan rezistans kadranini
ittirip tutunuz (Resim 2) ve kériklerin dolmasi igin pedallari yavasca yukari dogru kaldiriniz. Daha sonra
kadrani birakiniz. Kadranin itilip tutulmasi, kériik sistemine havanin girmesini ya da ¢ikmasini
saglayacaktir (Havanin kérliklere dolmasini saglamak icin kadrana bastirip basili tutunuz).

RESIM 1 RESIM 2

KiSISEL ANTRENMAN BILGISAYARININ TAKILMASI

1. Pili, pilin + ve — kutuplari dogru yerlere gelecek sekilde takiniz. Yerlestirildiginde, pilin Gzerindeki “+”
isareti gérintr durumda olmalidir (Resim 3'e bakiniz).

2. Bilgisayari, ayak pedalindaki agik yuvaya, kirmizi digme pedalin kenarina yakin gelecek sekilde
yerlestiriniz. (Bakiniz Resim 4)

3. Piliniz bilgisayarinizin igindeyse ve iizerinde plastik bir bant varsa bu bandi gikariniz (Resim 5e
bakiniz) ve yukaridaki #2'yi uygulayiniz.

RESIM 3 RESIM 4 RESIM 5




HIZ VE REZISTANS KADRANININ AYARLANMASI

Cekme Lastikli Stepper'in Hiz ve Rezistans Kadrani,
tabanda, iki pedalin arasinda yer almaktadir.
(Yer igin sayfa 4’e bakiniz)

Kadranin soldan saga dondurilmesi, iki kérik arasindaki
havanin akisini kontrol etmektedir. Rezistansi, her zaman
kendinize gore ayarlayiniz. Hizla adimlamanizi saglamak
acisindan en kolay yogunluk diizeyi olan Pozisyon 1, yeni
baslayanlar icin uygun bir calisma pozisyonudur. RESIM 6

Pozisyon 2 ve 3 daha hizli egzersizler icindir. Cekme

Lastikli Stepper lizerinde kendinizi daha rahat hissettikge, kadrani saat yoniinde (saga dogru) gevirerek
daha yuksek rezistansla calisma yapabilirsiniz. Pozisyon 5, yag yakmaniz ve viicudunuzun alt
kisimlarindaki kaslarinizi giiglendirmek icin ideal bir diizeydir (Bakiniz Resim 6).

Not: Calismanizi tamamladiktan sonra, Rezistans kadranini her zaman Pozisyon 1’e geri getiriniz.
PEDAL YUKSEKLIGININ AYARLANMASI

Pedal yiiksekligi, kdrtklerin maksimum 8 inge kadar sisirimesi ile saglanir. Baslangi¢ seviyesinde
egzersiz yapmakta olanlar, taban boliimiinde en az 6 ing ylkseklikteki kdrtiklerle calismalidiriar.

CEKME LASTIKLI STEPPER’a GIKIS

Adim 1:

Cekme Lastikli Stepper’i diiz ve diizglin bir yiizeye yerlestiriniz. Cekme Lastikli Stepper’in altinda
yumusak lastik ayaklar bulunmaktadir. Ancak, egzersiz sirasinda hareket etmesini dnlemek igin altina
ince bir hali ya da plastik egzersiz paspasi koymaniz énerilir. Bu, uzun sireli kullanimlarda Cekme
Lastikli Stepper’in kullanim émriinl uzatacaktir.

Adim 2:

KULLANIM ONCESINDE KORUKLERI MUTLAKA SISIRINiZ. KORUKLERI SiZDEN AYRI BIR
SEKILDE KULLANMAYINIZ. Cekme Lastikli Stepper’ kadran ve kértikler size bakacak sekilde
kullaniniz.

Adim 3:

CEKME LASTIKLI STEPPER'A ALISINCAYA KADAR, CEKME LASTIKLI STEPPER’l SAGLAM BIR
SANDALYE YA DA MASANIN ARKASINA YERLESTIRMENIZi VE GEKME LASTIKLI STEPPER'A
CIKARKEN YA DA INERKEN BUNLARA TUTUNMANIZI ONERIRIZ. BIR BASKA ALTERNATIF DE AGIK
BIR KAPININ ARASINA KOYARAK KAPIYA TUTUNMAKTIR.




Adim 4:
Cekme Lastikli Stepper’in tizerine gikmadan ~ e——m—" r T - P

once, sandalye/masaya tutununuz ve bir
ayaginizi pedalin ortasina yerlestiriniz

(Bakiniz resim 7)

Ayaginizin pedalin kenarina yakin bir sekilde
yerlesmemis oldugundan emin olunuz.
Kullanim sirasinda ayaginizin pedalin yanina
dogru hareket etmesi durumunda, durdurunuz
ve ayaginizin pozisyonunu yeniden ayarlayiniz.
Adim atmaya baslamak icin, ayaginizin birini ; 1
pedalin izerinde mimkin oldugu kadar asagi RESIM 7 RESIM 8
dogru bastiriniz. Saglam bastiginizdan ve

dengenizin tamam oldugundan emin olduktan sonra, destek masa/sandalyeye tutunarak diger ayaginizi da
ikinci pedalin tizerine koyunuz. Her iki pedalda da saglam bastiginizdan emin olduktan sonra yavasga
adimlama isine baslayiniz (Bakiniz resim 8).

Egzersizinizi tamamladiktan sonra inerken her seferinde sadece bir ayag dikkatle cekerek Cekme Lastikli
Stepper’in iizerinden ininiz.

Adim 5:

Cekme Lastikli Stepper tizerinde dengenizi sagladiktan ve deneyim kazandiktan sonra, YAVASCA harekete
baslayiniz. Dizleriniz hafif kivrik, ayaklariniz pedala paralel ve ortada olmalidir. Ayaklarinizi pedalden
kaldirmayiniz.

BODYCORDS

Egzersizinize BodyCord'u eklemek, kardiyovaskiiler ‘
calismanizi hem glglendirecek hem de gelistirecek olan &= ;

Ust beden egzersizinize bir direng katmanin mikemmel o

bir yoludur.
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BODYCORDS KULLANIMI

Adim 1:

Cekme Lastikli Stepper'in 6n kismini kaldiriniz
Adim 2:

BodyCord'u, bunun igin ézel tasarlanmig yuvasina takiniz |
ve iki tutma yuvasina iyice oturduklarindan emin olunuz
(Bakiniz resim 9)

Adim 3:

BodyCord'lari yuvalarindan ¢ikarmadan, Cekme Lastikli Stepper’i dikkatle yere koyunuz. Cekme Lastikli
Stepper’in diiz alt kisminin BodyCord'un (izerine gelip hasar vermemesine dikkat ediniz. BodyCord'lar, Cekme
Lastikli Stepper’in bir tarafindan diger tarafina dogru kolaylikla kaymalidiriar.

RESIM 9




BODYCORDLARI BOYUNUZA GORE AYARLAMA

Adim 1:

BodyCord'u kisaltmak iin, kiiglk kilitleme topunu
kilitteme deliginde uzaga yerlestiriniz (Bakiniz resim 10).
Adim 2:

BodyCord'u kilitleme yuvasindan gekerek istenilen -
uzunlugu elde ediniz. Her iki tarafta da esit olmasini
saglamak igin, BodyCordlari her iki eli kullanarak
ayarlamak iyi bir fikir olacaktir.

Adim 3:

Kilitleme topunu istenilen uzunlukta delige yerlestiriniz
ve sikica yuvaya oturdugundan emin olunuz (Bakiniz
resim 11)

RESIM 10 RESIM 11

ISISEL EGZERSIZ BILGISAYARI
Bilgisayar 4 fonksiyon ve bir tarama fonksiyonunun gdrintiler
(COUNT) SAYMA : Toplam adim sayisi

(TIMER) ZAMAN : Toplam galisma suresi

(CAL) KALORI  : Harcanan Kalori

RPMS : Dakikada atilan adim sayisi
(SCAN) TARAMA : Her bir fonksiyon arasi hareketler

Mod Butonu: Gérintiilenmek istenen fonksiyonu seger.
Fonksiyon segmek icin Mod Butonuna basiniz. Kiiglik ok
LCD ekrani iizerinde gosterdigi fonksiyonun segilmis
oldugunu belirtir.

Tarama Modu: Bu opsiyon, 4 saniye araliklarla, otomatik olarak Sayma, Zaman, Kalori, RPMS'’yi gortintiler.
Reset: Mod butonunu 3 saniye basili tutarak tim fonksiyonlari sifirlayabilirsiniz.

Otomatik Kapanma: Son 4 dakika icerisinde herhangi bir giris sinyali algilamayan egzersiz bilgisayari otomatik
olarak kapanacaktir. Sinyaller bilgisayara adimlar vasitasiyla ya da butonlara dokunma yoluyla gonderilir.

EGZERSIZIN YARARLARI

Duzenli bir egzersiz programi, yasam kalitenizi arttirmaya, daha fazla enerjiye sahip olmaniza ve yasliligin
etkileri ile savagmaniza yardimel olur. Diizenli olarak, ayni zamanda yapilan 30 dakikalik bir kardiyo egzersizi,
10'ar dakikalik ti¢ ayri bolimde yapilsalar bile haftada 3 ya da 4 kez yapilan agirlik ¢alismasi ile size asagidaki
saglik yararlarini saglayabilir:

Dengeli bir fitness programina katilimin yararlari:

Kilo Kaybi — Gelismis viicut sekillenmesi

Arttirilmis kas yapisi, gig, dayaniklilik, Saglamlik ve sekil

Gelitirilmis esneklik, hizlanan metabolizma, yaralanmalardan korunma

Kendine giiven, artan aerobik zindelik

Gelistirilmis koordinasyon ve kivraklik




KALP HIZI

Gelistirilmis zindelik, kilo kaybi ve diger dnemli saglik yararlari, kalp hizinizi hedeflenen kalp bélgesine koyan
bir yogunlukta egzersiz yaptiginizda olusmaktadir. Baglamadan énce, sagliginizin iyi durumda olmasi
gerekmektedir. 35 yasin Uizerindeyseniz, bir egzersiz programina baglamadan 6nce doktorunuza ya da saglik
kogunuza danismaniz gerekmektedir. Egzersiz sirasinda hedef kalp hiziniz limitlerinde galisma yapmaniz
onemlidir. Egzersiz sinirlariniz iginde calisma yaptiginizi bilmenizin en iyi yollarindan biri, egzersiz sirasinda
kalp hizinizi kontrol etmektir. Bunu yapmak icin, agagida bulunan tabloda yasinizi belirtiniz. Bu tablo, her 10
saniyede ya da her dakikadaki hedef diisik kalp hizi sayisini gostermektedir. Dokuzuncu sayfadaki tablo da
mukemmel fiziksek kondisyona sahip ve diizenli egzersiz yapan kisilerin hedef Ust kalp hizi sayisini
gbstermektedir. Kendinizi yorgun hissederseniz, kalp hizinizi diisiirlip daha az hizda ¢alisiniz. Sonug olarak,
hedef kalp hizi sayisi bir rehber olup kural degildir. Bu nedenle, bedeninizi stirekli olarak kontrol altinda tutunuz.

NABIZ SAYISI

Nabiz sayisi (Bileginizden, boyundaki sah damarinizdan isaret parmagi ile yanindaki parmakla beraber alinan
nabiz hizi) egzersiz tamamlandiktan sonraki birkag saniye iginde 10 saniye sire ile alinir. Bunun iki nedeni
vardr: Birincisi, dogruluk igin 10 saniye yeterlidir. ikincisi ise, nabiz sayimi BPM (dakika bag! vurus sayisi)
hizinizi egzersiz yapti§iniz zamana yaklastirmak igindir. Dinlenmeye gegis sirasinda kalp hiziniz
yavasladigindan daha uzun sureli bir sayim dogru olmayacaktir.

BASLANGIG DUZEYINDEKI KiSILER iGIN HEDEFLENEN KALP HiZI TABLOSU
Asagidaki tablo fitness programina yeni baslamakta olanlar icin bir rehber niteligindedir:

Yas 25 30 35 40 45 50 55 60 65

10 saniyelik sayim 23 22 22 21 20 19 19 18 18

Dakika bagi Vurug Sayisi (BPM) | 138 [ 132 | 132 | 126 | 120 | 114 14 108 | 108

ORTA DUZEYDEKI KiSiLER iCIN HEDEFLENEN KALP HIZI TABLOSU
Asagdidaki tablo iyi bir fizige sahip ve Cekme Lastikli Stepper’a alismis olanlar igin bir rehber niteligindedir:

Yas 25 30 35 40 45 50 55 60 65

10 saniyelik sayim 23 22 22 21 20 19 19 18 18

Dakika bagi Vurus Sayisi (BPM) | 156 | 156 | 150 | 144 | 138 | 132 | 132 | 126 | 120

TEMEL EGZERSIZ iPUGLARI

Hangi dlizey katilimci oldugunuzu belirleyiniz. Baslangic diizeyindekiler (son zamanlarda sinirli aerobik etkinligi
yapmis olanlar) ya da kardiyovaskiler, yag yakma ve dayaniklilik egzersizi yapanlar, 1 numara ile baglamali ve
adim galismalarina iyice alismadan BodyCord galismalari yapmamalidirlar. Birinci diizeyde calisma, hafif pedal
rezistansi ile sizin hizli, kolay ve diizenli ¢alisma yapmanizi saglayacaktir.




Orta ve lleri egzersizler (daha 6nce Gekme Lastikli Stepper kullanmis ve iyi bir aerobik kondisyona sahip olanlar)
ya da daha yogun bir kas gliclendirme ¢alismasi arzu edenler, 10 dakikalik adim galismasi sonrasinda
BodyCord'u kullanabilirler ve rezistans kadranini 3’e ya da daha yliksek diizeye cikarabilirler. Bu, Ust ve alt beden
calismalarinizda daha fazla direng saglayacaktir.

CALISMA SIKLIGI

Cekme Lastikli Stepper tizerindeki calismalariniz giin asiri yapmanizi éneririz. Baslangig diizeyinde olanlar 6nce
5 dakikalik programla baslayabilir, sonra 15 dakikaya daha sonra da 30 dakikaya gikabilirler. Ya da bu 30
dakikalik stireyi onar dakikalik t¢ bélim halinde uygulayabilirler. Fitness diizeyinizin uygun olmasi durumunda,
her giin ¢alismayi secebilirsiniz. Ancak viicudunuzun sesini mutlaka dinlemelisiniz.

ESNEME HAREKETLERI

Cekme Lastikli Stepper ile egzersize baslamadan 6nce, her zaman yiirliyls ya da yerinde sayma egzersizi
yaparak 1sininiz. Egzersiz sonrasinda da esnekliginizi kazanmak ve ertesi giin adalelerinizde olusmasi olasi
agrilari 6nlemek icin esneme alistirmalari yapiniz.

Esneme hareketleri yavas ve yumusak bir sekilde yapilmalidir. Esnemeyi agri oluncaya kadar degil hafif
gerilmeye hissedilinceye kadar yapiniz ve bu durumda 20-30 saniye kadar kaliniz. Nefes yavas, ritmik ve kontrol
altinda olmali asla tutulmamalidir.

Sirt Esnetme

Ayaklarinizi omuzlarinizla esit
olacak sekilde aginiz.
Viicudunuzun Gst kismini
kalgalardan ileri dogru kiviriniz,
ellerinizi de destek igin dizlerin az
Ustline koyunuz. Sirtinizi kambur
hale getirerek bu durumda 20- 30
saniye kalip birakiniz. Sonra
sirtinizi diizlestirip hareketi
tekrarlayiniz.

Quadricep Esnetme

Elinizi bir duvara ya da sandalyeye
dayayiniz. Sol ayaginizin Uizerinde
durunuz ve sag ayaginizi sag
elinizle viicudunuzun arkasindan
tutunuz. Sag ayaginizi yukariya
dogru cekerken, viicudunuzu dik
durumda tutunuz. Bu durumda 20-
30 saniye kalip birakiniz. Ayni
islemi diger ayakla tekrarlayiniz.

Baldirlann ve Asillerin Esnetilmesi
Ayak bagparmaklari ileri
durumdayken ayaginizi yere basiniz

Diz Arkasi Esnetilmesi

Ayaklar bitisik, ayak bagparmagi
ileri bakar sekilde dik durunuz. Sol
ayag ileri uzatip topugu yere
koyunuz. Ust gévdeyi ileri dogru
kivirin ve ellerinizi destek igin
kalganiza koyunuz ve bu durumda
20- 30 saniye kaliniz. Ayni iglemi
diger ayakla tekrarlayiniz.

ve sol ayaginizla ileri basiniz.
Kalgalardan ileri dogru uzanirken sol
bacaginizi dizinizden kiriniz.
Dizinizin bagparmaktan ileri
gitmemesine dikkat ediniz. Arkadaki
ayak yere tam basmali ve
kivriimamalidir. Bu durumda 20- 30
saniye kaliniz. Ayni islemi diger
ayakla tekrarlayiniz.
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Baldirlarin ve Kalganin Esnetilmesi

Ayak bagparmaklari ileri durumdayken

bagparmaktan ileri gitmemesine dikkat
ediniz. Dizinizin bagparmaktan ileri

eliniz kalganizdayken, Ust gévdenizi ve

islemi diger ayakla tekrarlayiniz.

Popo, Kalga ve Oblik Kaslarin
Esnetilmesi

Yere oturunuz. Bir bacagi diger
bacagin tizerinde kiviriniz.
Viicudunuzu dik pozisyonda
tutarken ellerinizi baldirlarin digina
dogru bastirip bacagi viicudunuza
yaklastirmaya galiginiz. Bu
durumda 20- 30 saniye kaliniz.
Ayni islemi diger ayakla
tekrarlayiniz.

ic Bacaklarin Esnetilmesi
Bacaklari rahatga duracak sekilde
acarak ayakta durunuz. ileri dogru
bakarken bir dizi kirarak kirilan diz
yoniinde esneyiniz. Dizinizin
basparmaktan ileri gitmemesine
dikkat ediniz. Destek igin ellerinizi
kivrilan dizin baldirina koyunuz.
Bu durumda 20- 30 saniye kaliniz.
Ayni islemi diger bacakla
tekrarlayiniz.

GEKME LASTIKLi STEPPER EGZERSIZLERI

ayaginizi yere basiniz ve sol ayaginizla ileri
basiniz. Kalgalardan ileri dogru uzanirken
sol bacaginizi dizinizden kiriniz. Dizinizin

gitmemesine dikkat ediniz. Arkadaki ayak
yere tam basmali ve kivrilmamalidir. Sa§

yliziinizu ileri gotiirerek kalganizi esnetiniz.
Bu durumda 20- 30 saniye kaliniz. Ayni

Omuzlarin Esnetilmesi
Ayaklarinizi bitistirerek dik
durunuz. Sag kolunuza uzaniniz.
Sol elinizle bu kolu yakalayarak
rahatsizlik vermeyecek kadar
uzada dogdru cekiniz. Bu durumda
20- 30 saniye kaliniz. Ayni islemi
diger kolla tekrarlayiniz.

Kol Arka Kaslarin Esnetilmesi
Her iki kolu da basinizin iizerinde
yukari dogru uzatiniz. Sag kolu
dirsekten kiriniz ve sag eli enseye
dogru kiviriniz. Sag dirsegi sol elle
tutup sag kolu cekebildiginiz kadar
arkaya dogru gekiniz. Bu durumda
20- 30 saniye kaliniz. Ayni iglemi
diger kolla tekrarlayiniz.

Oblik Kaslarin Esnetilmesi
Ayaklar ileri bakacak sekilde
ayakta durunuz. Bir kolu bas
lizerinden yukari kaldiriniz ve
mimkin oldugu kadar yukariya
dogru esneyiniz. Bu durumda
20- 30 saniye kaliniz. Ayni
islemi diger kolla tekrarlayiniz.

UYARI: Bayginlik hissi, bag donmesi ya da sersemlik hissi duydugunuzda, egzersizi derhal sonlandiriniz
ONEMLI: Asa§ida gdsterilen egzersizlerden bazilari igin BodyCord gerekmektedir. Piyasada farkli Gekme
Lastikli Stepper Sistem Paketleri bulundugundan, Gekme Lastikli Stepper’inizla birlikte BodyCord verilmemis
olabilir. Bu egzersizlerin her biri BodyCord’suz da yapilsa da BodyCord'u ayrica satin almak istediginizde, litfen

Musteri Hizmetleri Merkezini arayiniz: 0850 495 52 12




Easy Air Express — Baglamasi Kolay!
d Basit Adim
Kardiyovaskiiler Egzersizlere Baglayin
Bu kilavuzun baslangig sayfasinda agiklandigi sekilde Gekme Lastikli Stepper’in
‘ Uzerine ¢ikiniz. Sag ayaginizi sag pedalin ortasina, sol ayaginizi da sol pedalin
ortasina yerlestiriniz. Sonra viicut agirhi§iniz bir yandan digerine yavas yavas
‘ aktararak her adimda pedallara basiniz.

Sallanma ve Adim

Kolay Kardiyovaskiler Egzersizler

. Step yaparken kollarinizi yurtirken yaptiginiz gibi bir taraftan digerine
dogru normal bir sekilde sallayiniz. Karninizi siki, bas ve boynunuzu
rahat birakarak ve bacaklarinizla yurtiylis hareketine devam ediniz.
Egzersizin yogunlugunu arttirmak igin kollarinizi daha yukari dogru
kaldirarak sallayabilirsiniz.

Kolay Omuz Baskisi

Kalp hizini sadece step yaparak arttirmaya yardim etmektedir.
Kollarinizi omuz diizeyine kaldirarak baslayiniz. Sonra adim attikca
kollarinizi basinizin (izerinde indirip kaldiriniz. Step yapmaya devam
ettikge kollarinizi indirip kaldiriniz.

Oblik Cokme Adimi

Step yaparken bel bolgenizi esnetip sekle sokunuz

Step yaptikca, belinizi adim yonlnde bir taraftan digerine dogru
sallayiniz. Omegin, sa§ adiminizi attiginizda kalganizin saga dogru,
sol adiminizi attiginizda da sola dogru eginiz. Tekrarlayiniz

Oblik Kivirma Adimi

Yag yakarken orta bolgenizi sekillendiriniz

Step yaptikca Ust gévdenizi adim atti§iniz yonin aksi tarafina dogru
kiviriniz. Omegin sag adiminizi attiginizda st bedeninizi sola dogru,
sol adiminizi attiginizda da saga dogru eginiz. Tekrarlayiniz.
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SUPER 7 HAREKET

Yag yakarken tiim temel kas grubunuzu hedef alir ve sekillendirir.
Not: Bu egzersizlerin her biri BodyCord olmaksizin da yapilabilir.

Kalga, Popo ve Baldirlar

Kalga, popo ve baldirlarin sikilasma ve sekillenmesine yardimei
olur.

Dizlerinizi ve kalganizi kivirarak, popoyu yere dogru algaltiniz.
Dizlerinizin bagparmaklarinizin ilerisine gitmesine izin
vermeyiniz. Bu pozisyonda rahatsizlik yaratmamak kosuluyla
mumkiin oldugu kadar tekrar yapiniz ve sonra normal adim
pozisyonuna geri doniinliz.

Karin ve Oblikler

Harika karin ve oblik gelistirmek igin “Adim ve Cokme” ile “Adim
ve Kivirma” harika iki aligtirmadir.

Adim ve Gokme

Sag ayaginizla pedali asagi dogru iterken, Sag kolunuz ve
BodyCord viicudunuzdan kayarken sag kalganizla disa dogru
bir agl yapiniz. Sag oblik bolgedeki gékmeyi hissedebilirsiniz.
Diger tarafta da ayni islemi tekrar edebilirsiniz.

Adim ve Kivirma

Step yaparken ve kordonu tutarken dirseklerinizi bel bolgenize
koyunuz. Ornegin sag adiminizi attiginizda tist bedeninizi sola
dogru, sol adiminizi attiginizda da saga dogru eginiz.
Tekrarlayiniz.

Goglis

Dirseklerinizi omuzlarinizla ayni yikseklige kaldirirken,
kollarinizin i¢ kismi ile kordona bastiriniz. Step yaptikca
kollarinizin i¢ kismi ile kabloya bastirirken, onlari viicudunuzun
orta kismina ayni anda getiriniz. Her adim atisinizda kollarinizi
ya disa agacak ya da viicudunuzun orta kismina
kapatacaksiniz.

13



SUPER 7 HAREKET

Yag yakarken tim temel kas grubunuzu hedef alir ve sekillendirir.

Sirt

Dirseklerinizi omuzlarinizla ayni yiikseklige kaldirirken,
kollarinizin i¢ kismi ile kabloya bastiriniz. Step yaptikca,
kollarinizin i¢ kismi ile kabloya bastirirken, onlari
vilcudunuzun arka kismina ayni anda getiriniz. Her adim
atisinizda kollarinizi ya arkaya getirecek ya da baslama
pozisyonuna getireceksiniz. Dirsekleriniz omuz hizasinda
tutmay! unutmayiniz.

Pazular

Harika bir kardiyovaskiiler egzersiz yaparken, bisepleri
guclendiriniz.

Ayaklariniz pedallarin izerindeyken, kollarinizi iki yanda,
avuglariniz yere bakacak sekilde tutunuz. Adimlara devam
ederken, dirseklerinizi kiriniz ve her iki eli de gégstinlize
dogru kaldiriniz. Sonra kollarinizi yavascga indirerek baglama
pozisyonuna getiriniz.

Kol Arkasi Kaslar

Kalga, popo ve baldirlariniz sekillendirirken kol arkalarini
sekillendirir ve sikilastirir

Step yaparken, kollarinizi her iki dirseginiz arkaya dogru
kivrik olacak sekilde yanlarinizda tutunuz. Her adim
atisinizda, sadece dirseklerden hareket ettirerek kollarinizin
alt kismini dirsekleri kilitemeksizin arkaya dogru uzatiniz.
Kollarinizi baslangig noktasina getiriniz ve tekrarlayiniz.
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Omuzlar

Bacak ve Kollarinizi galistirirken kardiyovaskler
egzersizi arttiriniz

Step yaparken her iki kolunuzu da dirsekler hafif kivrilmig
olarak yanda tutunuz. Her sag ya da sol ayaginizla
pedala basisinizda, her iki kolunuzu omuzlarinizla esit
yiikseklige gelecek sekilde kaldiriniz. Sonra, diger
ayaginizla pedala basarken kollariniz yavasca baslama
pozisyonuna getiriniz ve tekrar ediniz.

Air Tight Abs

Kardiyoyla birlestirilen karin hareketleri ile en iyi kas yapisi

Oblik Gokme Adimi

Step yaparken bel bdlgenizi esnetiniz ve sekillendiriniz
Step yaparken kalgalarinizi adim attiginiz sekilde bir
yandan digerine dogru sallayiniz. Ornegin, sa§ adiminizi
attiginizda kalganizin saga dogru, sol adiminizi
attiginizda da sola dogru sallayiniz. Tekrarlayiniz.

Oblik Kivirma Adimi

Yag yakarken orta bolgenizi sekillendiriniz

Step yaparken (st bdlgenizi adim yoniinde bir taraftan
digerine dogru déndiriiniiz. Ornegin, sa§ adiminizi
attiginizda kalganizi saga dogru, sol adiminizi attiginizda
da sola dogru dondurtniz. Tekrarlayiniz.
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Gekme Lastikli Stepper Egzersizleri - (devam)

YAG YAKIN & SIKILASIN

Viicudunuzu en kisa zamanda sekillendirmenin yollari! 20 dakikada 20 Tekrarli Hareket
Zamaniniz olmadiginda uygulayabileceginiz dinamik bir (st ve alt viicut egzersizi!

3

Gokme ve Adim Galigmasi

Squat steplerle daha iyi sikilasma ve sekillenme, daha
seksi kalgalar, baldirlar ve popolar

Rezistans kadranini 2 numarali pozisyona getiriniz ve 3
dakika boyunca step yapiniz. Sonra pedallarin izerinde
durunuz ve BodyCordlarla 20 cokme hareketini yapiniz.
2 kez tekrarlayiniz.

Sikigtirma ve Bastirma Hareketi
Bu hareket hem gégts hem de sirt kaslarini galigtirir!
Arka arkaya 20 g6gus 20 arka pres galismasi

Gogiis egzersizi:

Dirseklerinizi omuzlarinizla ayni yikseklige kaldirirken,
kollarinizin i¢ kismi ile kordona bastiriniz. Adim attikca,
kollarinizin i¢ kismi ile kabloya bastirirken, onlari
viicudunuzun orta kismina ayni anda getiriniz. Her
adim atiginizda kollarinizi ya disa agacak ya da
viicudunuzun orta kismina kapatacaksiniz.

Sirt Egzersizi:

Dirseklerinizi omuzlarinizla ayni yikseklige kaldirirken,
kollarinizin i¢ kismi ile kabloya bastiriniz. Adim attikga,
kollarinizin i¢ kismi ile kabloya bastirirken, onlari
viicudunuzun arka kismina ayni anda getiriniz. Her
adim atisinizda kollarinizi ya arkaya getirecek ya da
baslama pozisyonuna getireceksiniz. Dirsekleriniz omuz
hizasinda tutmayi unutmayiniz (her biri igin 20 kez).
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Pazu ve Kol Arkasi Kasi

20 kez pazularinizi sisiriniz. Ayaklariniz pedallarin izerindeyken,
kollarinizi iki yanda, avuglariniz yere bakacak sekilde tutunuz. Adimlara
devam ederken, dirseklerinizi kiriniz ve her iki eli de gégsuntize dogru
kaldiriniz. Sonra kollarinizi yavasga indirerek baslama pozisyonuna
getiriniz.

Kol Arkasi Kasi Fransiz Kivrimi
...Sonra dogrudan Fransiz kivrimi igin elleriniz yukari kaldiriniz. Bu

| egzersizde kordonun sadece bir kenari kullanilir. Bu nedenle kordonun

birini yere birakiniz ve aygita dogru ¢ekiniz. Sonra, diger ucu tutunuz ve
basinizin (izerine dogru gekiniz. Sonra step yaparken dirseginizi kiviriniz
ve kordonu ve alinizi agag! baginizin arkasina dogru indiriniz. Bunu
gerceklestirmek icin dirseklerinizi baginiza yakin tutunuz. Bu egzersiz
kesinlikle kol arkasi kaslari hedef alacaktir. 20 kez yapiniz.

Oblik Yag Eritme Hareketi

Popo ve Dik Kiirek Cekme

Hizli inaniimaz karin ve kivrimlar igin 20 oblik cokme Adimi ve 40 oblik
kivriima adimlarini arka arkaya yapiniz ve iki kez tekrarlayiniz!

Oblik Kivirma Stepi

Step yaparken ve kordonu tutarken dirseklerinizi bel bolgenize koyunuz.
Omegin sad adiminizi attiginizda st bedeninizi sola dogru, sol adiminizi
attiginizda da saga dogru eginiz. Tekrarlayiniz.

Oblik Gokme Stepi

Sag ayaginizla pedali asadi dogru iterken, Sag kolunuz ve BodyCord
viicudunuzdan kayarken sag kalganizla disa dogru bir aci yapiniz. Sag
oblik bolgedeki cokmeyi hissedebilirsiniz. Diger tarafta da ayni iglemi
tekrar edebilirsiniz.

Popo ve Dik Kiirek Cekme

iki Ust ve alt beden hareketi tist ve alt bedeninizi ayni anda sikilagtirmak
Uzere tasarlanmistirl Omuzlarinizi gliglendirirken metabolizmanizi
hizlandiriniz.

Rezistans kadranini 2 pozisyonuna getiriniz. Step yaparken her iki eli
kollariniz hafif kivrilmis olarak dogrudan bedeninizin éniine getiriniz.
Sonra, sag ya da sol ayadinizla her pedala basisinizda, dirsekleri
yavasca ¢enenizin altina gelecek sekilde yatay olarak kaldiriniz. Diger
ayaginizla pedala basarken de kollariniz baglangi¢ pozisyonuna
getiriniz. Arada bir dakikalik Ust viicut galismasi koyarak 20 kez tekrar
ediniz. Egzersizleri yaparken her zaman vicudunuz dinleyiniz ve size
rehberlik yapmasina izin veriniz.

17



Gekme Lastikli Stepper Egzersizleri - (devam)

Yakin ve Sikilagtirin
Viicudunuzu en kisa zamanda sekillendirmenin yollari! 20 dakikada 20 Tekrarli Hareket
Zamaniniz olmadiginda uygulayabileceginiz dinamik bir Uist ve alt viicut egzersizi

Popo ve On Delta Kas Hareketleri
Harika bir kardiyovaskler egzersiz yaparken omuzlariniz
sekillendiriniz.
Rezistans kadranini 2 pozisyonuna getiriniz. Step
yaparken her iki eli kollariniz hafif kivrilmis olarak yaniniza
getiriniz. Sonra, sag ya da sol ayaginizla her pedala
basisinizda, bir kolunuzu viicudunuzun 6niinden omuza
£/ kadar kaldiriniz. Diger ayaginizla pedala basarken de
‘ kollarinizi baslangi¢ pozisyonuna getiriniz. Her adimda
= kollari degistiriniz. Arada bir dakikalik Ust vicut ¢alismasi
koyarak 20 kez tekrar ediniz. Egzersizleri yaparken her
zaman viicudunuz dinleyiniz ve size rehberlik yapmasina
izin veriniz.

Egzersiz Sonrasi

Egzersiz ya da agir bir fiziksel aktiviteden sonra, normal viicut isisina gelinceye kadar viicut 1sisini
yavasca dustrmek énemlidir. Ertesi glin kaslarinizda olusmasi muhtemel agrilari azaltmak igin esneme
hareketleri yapmak da ¢ok 6nemlidir. Egzersizlerinizi olumlu bir sekilde sonlandirmak igin, her zaman
yeterli su iginiz, derin nefes ve dinlenme tekniklerini deneyiniz.

Cekme Lastikli Stepper’in saklanmasi

Gekme Lastikli Stepper'l kaldirmadan énce rezistans kadranini bastirip tutarken, her iki pedali da
yavasca asagl dogru itiniz. Yeteri kadar hava bosaldiginda elinizi kadrandan kaldiriniz. Radyator ya da
dogdrudan giines 15191 gibi 1s1 kaynaklarindan uzak bir yerde saklayiniz.
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Sorular ve Yanitlar

Soru
Yanit

Soru
Yanit

Soru
Yanit

Soru
Yanit

: Kérikler sismiyor gibi gériintyor. Nasil hava doldurabilirim?
: Kilavuzun 5. Sayfasindaki Kériklerin Sisiriimesi bagligina bakiniz

: Makinede yeterli hava oldugunu nerden bilecegim?
: Kilavuzun 5. Sayfasindaki Koriklerin Sisiriimesi bagligina bakiniz. Pedal yiksekligi maksimum

5 inge kadar ayarlanabilir. Baslangig seviyesinde egzersiz yapmakta olanlar, taban bélimiinde
en az 6 ing ytikseklikteki koriklerle calismalidirlar.

: Pedal direnci gok yiiksek/diistik ve step yapmak benim igin gok kolay/zor.
: Rezistans kadranini agagi ya da yukari ayarlamaya galisiniz. Pozisyon #1 en kolay yogunluk

duizeyi olup hizla step yapilabilir. Daha zor diizeyler igin kadrani saga dogru ceviriniz. Pozisyon
#5 en yiksek rezistans pozisyonudur.

: Cekme Lastikli Stepper ile birlikte kag DVD verilmektedir?
: Tm egzersizler bir DVD’dedir.
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URUNUMOUZU TERCIH ETTiGINiz iGiN TESEKKUR EDER,
iYi GUNLERDE KULLANMANIZI DILERIZ.

Satin almis oldugunuz Griiniimiiz SPOR DUNYASI garantisindedir. Kurulum ya da servisle ilgili
herhangi bir sorunuz oldugunda 0850 495 52 12 numarali teknik servis hattimizi arayabilirsiniz.

Genel teknik servis hattimizi arayip kaydinizi biraktiktan sonra size en yakin teknik servisimiz
yonlendirilecektir. Yaygin teknik servis agimizla sizlere en kisa strede ulasarak, en iyi satis sonrasi
hizmeti saglayacagimizdan hig sipheniz olmasin.

Genel teknik servis uygulamasindaki amag genel merkezimizin muigsteri memnuniyetini takip
edebilmesi ve sizlere daha iyi hizmet ulastirabilmesini saglamaktir. Boylelikle genel merkez her
montaj yada ariza giderimi hakkinda aninda bilgi sahibi olmaktadir. Ayrica teknik servislerimizin
genel merkez tarafindan yonlendirimesi olasi aksakliklarin 6nline gegmektedir.

Tim gors, istek ve sikayetlerinizi info@spordunyasi.com.tr / teknikservis@spordunyasi.com.tr'ye
email atmanizi rica ediyoruz. Glinki Spor Diinyasi ailesi icin siz tliketicilerimizin degerli
dusinceleriniz bizler igin dnemlidir.

ithalatgi & Uretici Firma Bilgileri (Importer & Manufacturer ):
SPOR DUNYASI Dis Tic. A.S.
Mahmutbey Mah. Turgut Cad. No:9 34217 Bagallar / ISTANBUL
Tel: +90 212 446 94 94 Fax: +90 212 44527 02
info@spordunyasi.com.tr



