Eg zersiz =TheraBand=

Systems of Progressive Exercise

Istasyonu ile Fit olun .
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Egzersiz istasyonu tedavi ve fitness uygulamalari konusunda ¢ok sonucu rehabilitasyon olsun ister viicudunuzu sekle sokmak olsun
cesitli secenekler sunmaktadir. Istasyon esnek egzersiz bantlarinin egzersiz istasyonu size bu amaca ulasmada destek olacaktir.
kullanimi igin sabit bir zemin saglar. Amaciniz ister bir yaralanma
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Egzersiz istasyonu

Materyal ve 6zellikleri

Bu aparat, son derece hafif olmasina ragmen uzun siireli kullanima
imkan verecek kadar dayanikhidir.

Alti adet baglanti noktasi ve esnek tuplerden olusan set isteni-

len yonde egzersiz yapmaya imkan saglar. istasyonun merkezi
Thera-Band ® (rtinlerinin kullanimina imkan saglayacak sekilde
tasarlanmistir. Egzersiz toplari kuvvet egitimini stabil olmayan bir
zeminle kombine edebilmenizi saglar. Merkeze ayni anda iki adet
stability trainer da yerlestirilebilmektedir.

Egzersiz istasyonu asagidaki aksesuarlari icerir:

= Ikiser adet kirmizi, yesil ve mavi renklerde 30cm, 40cm v
50 cm egzersiz tlpu

- Egzersiz bari
—>' Baglanti halkasi ile beraber tutma aparatlar

= Iki adet Assist halkali baglanti



Egzersiz tipUnln direnci uzama miktarinda gore degismektedir. bu uzama miktarina ulasmak icin gereken kuvvet miktarinin 2,3
40 cm boyuncaki yesil egzersiz tipinl 80 cm’e ¢ikaracak kadar kg oldugunu goriniz.
gererseniz bu %100 bir gerilime denk gelir. Asagidaki tablodan

Kg cinsinden direng

sarl kirmizi yesil mavi siyah gimas altin
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Egzersiz tlipleri saf lateksten yapilmig dogal driinlerdir. Tpiin
dayaniklihgi ve glvenligi dogru kullanimi ile yakindan iliskilidir:

=> Her kullanimdam 6nce tlpleri saglamlik agisindan kontrol — Tupl boyunun 3-4 katina ulasacak kadar germeyiniz, tipleri
ediniz. uygun gerginlikte kullanmak uzun émdarli bir kullanima
imkan vermektedir.
—> Tupleri direk glines i1sigindan ve 1sidan koruyunuz.
- Egzersiz istasyonu bir oyuncak degildir.Cocuklar kullanirken
- Tupleri amacina uygun sekilde kullaniniz ve baglantilari mutlaka gozlem altinda bulundurulmalidirlar.
aksesuarlar ile yapiniz.

—> tlplerle calisirken mutlaka egzersiz istasyonu Uzerinde duru-
nuz veya oturunuz.

—> tUpler yada egzersiz istasyonu kirlenirse sabunlu suyla
yikayiniz. Temizlik sirasinda asindirici Grinler kullanmayiniz.

- Topuklu ayakkabi ile istasyonunu Uzerine ¢lkmak hasar
olusmasina neden olabilir.

—> Hatali kullanim yaralanma ile sonuglanabilir. giivenli oldugu
bilinen, agri olusturmayan uygun egzersizleri yapiniz.



Kullanim

Egzersiz Istasyonu asagidaki gibi kullanilabilir:
—> Tipler ve tutma aparatlari ile

- Egzersiz toplari ile

- Egzersiz topu, tiip ve tutma aparatlari ile
—> Stability trainer, tiip ve tutma aparatlari ile
—>' Denge bordu, tiipler ve tutma aparatlari ile

Kuvvet egitimi icin tlpleri sadece bu amag icin ayarlanmig
baglanti noktalarina sabitleyiniz. istasyonun dis tarafindaki
baglantilar 6zellikle tutma aparatlari, egzersiz bari ve egzer-
siz topu ile yapilacak Ust ekstremite, govde egzersizleri icin
uygundur. Ust ekstremite egzersizleri icin mutlaka uzun tipler
kullaniniz.

istasyonun ic kismindaki baglanti noktalar zellikle bacak egzersizleri
icin ayarlanmistir. Bacak egzersizleri icin kisa tlipleri kullanabilirsiniz.
Egzersiz bart ile diz blikmeye yonelik bir egzersiz yapacaksaniz tiipleri
uzun hali ile kullanmalisiniz.




Egzersiz Onerileri

Fit olmak ve saghgi bu yonde korumak icin kas kuvveti ile
enduransin arttiriimasi gerekmektedir. Baslangic seviyesindeki
kisiler asagidaki egzersizlerden 6-8 se¢melidirler. Her egzersiz
15-20 kez tekrar edilmelidir, tiim seans 1-3 kez tekrar edilebilir. Hi¢
bir zaman sizi cok zorlayacak bir egzersiz siddeti ile calismayin.
Basladiginiz egzersiz seviyesi size kolay gelmeye bagladikga seviyeyi
arttirabilirsiniz.

Siddeti ya tekrar sayisi, egzersiz frekansi yada tliplerin renklerini
degistirerek arttirabilirsiniz. Litfen asagidaki prensipleri gozoniin-
de bulundurunuz.

Egzersizler sirasinda mutlaka dogru bir durus sergileyin, ha-
reketleri yavas ve diizgiince baslangi¢ pozisyonlarina dikkat
ederek yapin.

Her egzersiz tipln ¢ok az gergin oldugu pozisyonda
baslamalidir ve bu gerilimin hedefi eklemleri korumaktir.

Egzersiz boyunca hic agri hissedilmemelidir. Eger bir egzersiz
agrili ise mutlaka ara verin ve agrinin tekrari halinde dok-
torunuza danigin.

Her egzersizi yapmadan énce zihninizde canlandirin ve diiz-
glin yapmaya 6zen gosterin.

Egzersiz resimleri tek bir yoni gosterse de, her zaman viicu-
dun iki yanini calistirin.



Kuvvet koordinasyon - kollar/sirt

Kiirek hareketi / list sira
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iki uzun tipa tutma aparatlari ile baglayiniz ve icteki baglanti
noktasina sabitleyiniz. Tlpleri dogru sekilde viicudunuzun 6n
tarafinda kalca hizasinda tutup ¢enenize dogru yavasca cekin.
Dirsekleriniz bu sirada disa dogru hareket etmelidir.

Dirsek ekstansiyonu - triceps
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Bir uzun tlpU distaki bir baglanti noktasina sabitleyin. Egzer-
siz topunun (zerinde otururken tlipln yarattigi gerilime kars!
dirseginizi bukup dizeltin. Dirsek bu sirada éne dogru hareket
eder.



Kuvvet koordinasyon - kollar/sirt

Dirsek fleksiyonu -biceps

Dizleriniz hafif fleksiyonda olacak sekilde ayakta durun. Tipleri Bu egzersiz stability trainer olmaksizin da yapilabilir. Varyasyon:
kalca eklemi hizasinda olacak sekilde tutun. Dirseklerinizi bliklip egzersizi bir egzersiz topunun Uzerine oturarak yapiniz.
dlzelterek biceps-pazu kaslarinizi ¢alistirin.
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Kuvvet koordinasyon - kollar/sirt

Kolu yana dogru kaldirma (a

TlpU viicudun yan tarafinda yer alacak
sekilde tutun ve kolunuzu disa ve yukari
kaldirarak tipin direncini yenin.
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a  Elinizin dis yuzeyi yukari bakmals;

b’ Elinizin dis yiizeyi asagiya bakmal.

Acik tutus.

Bu egzersiz ayni zamanda stability trainer
olmadan da yapabilirsiniz.
Varyasyon:
¢ Egzersiz topunun (izerine oturarak,
bantlari caprazlayarak yapiniz.



Kuvvet koordinasyon - kollar/sirt

Kol germe / kaldirma a
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istasyonun kenarinda ayakta durun (tek yada cift ayak tstinde)
tutma aparatlarini kalca hizasinda kavrayip her iki kolu yukari
yonde viicudunuzun 6n tarafinda kaldirin.
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a Elinizin dis ylizeyi yukari bakmali:
b’ Elinizin dig ylzeyi asagiya bakmal.
Acik tutus.

"



12

Kuvvet koordinasyon - kollar/sirt
Onde kol kaldirma a

Egzersiz topunun lizerine oturunuz. TipU kalca hizasinda olacak
sekilde kavrayiniz ve yukari dogru ¢ekiniz.

a’ Elinizin dis yuzeyi yukari bakmal;
b’ Elinizin dis yiizeyi asagiya bakmal.
Acik tutus.



Kuvvet ve koordinasyon — Gogiis

Bench pres

Egzersiz topunun lzerine sirt Gstll yatiniz. Kalganizi, gévdenizi ve
basinizi diiz bir ¢izgide olacak sekilde hizalayin. (kalca ve karin
kaslarini hafifce kasin) Egzersiz barini g6gus hizasinda kavrayiniz.

Kollarinizi yukari yonde kaldiriniz.
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Kuvvet ve koordinasyon- karin kaslari

On abdominal kaslar

Egzersiz topu Uzerine sirt Ustli yatiniz. Egzersiz barini gogus
hizasinda tutunuz. Ust g6vdenizi yukari dogru yuvarlayip kisa bir
slire tutup tekrar geri déniiniiz.

Lateral abdominal kaslar

Ayakta durma pozsiyonundan baslayin, gévdenizi bantlarin
yarattigi gerilime karsi yavasca egin. Kisa bir stre tutun ve govde-
nizi tekrar dizeltin.



Kuvvet ve koordinasyon - bacaklar

Parmak ucuna kalkma Lunge

istasyonun dar ucunda durun ve egzersiz barini omuzlarinizin istasyonun dar ucunda durun ve yéniinizii disa dogru déniin. Egzersiz

arkasina yerlestirin. Yavasca parmak ucuna kalkin ve geri inin. bari omuzlarinizin arkasinda yerlesmis olmalidir. Simdi bir ayaginizi geri
digerini dne gelecek sekilde yerlestirin. Bu pozisyonda yavasca yukari ve
asadi hareket edin.
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Kuvvet ve koordinasyon - bacaklar

Diz Squat egzersizi -bend
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Egzersiz barini omuzlarinizin arkasina yerlestirin. Dizlerinizi diiz
ve bagparmak hizasinca tutun.
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Bir sandalyeye oturdugunuzu ve sandalyeden kalkti§inizi hayal
edin.



Kuvvet ve koordinasyon - bacaklar

Yana bacak kaldirma Bacagi geriye dogru kaldirma

>

Sag ayaginizi sola kisma yerlestirin Assisti kullanarak sol ayak Varyasyon: 45 derecelik bir rotasyon yapin ve bacak hareketini
bileginize bagladiginizi tipln direncini yenerek bacaginizi yana geriye olacak sekilde tamamlayin. Her iki egzersizde stability
acin ve sonra bacak degistirin. trainer olmadan yapilabilir.
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Ekstansiyon-ilist gévdenin 6n kismi

Koprii

Egzersiz topu Uzerinde oturun. Ust gévdenizi yavasca geriye
dogru birakin ve kollarinizi sekildeki gibi uzatin. Kollar ve
basinizin gevsek pozisyonda asili kalmasina izin verin.

Ekstansiyon-lateral kas grubu

Ark egzersizi

Egzersiz topu Uzerine yan olacak sekilde yatin. Alttaki eliniz
istasyon (izerinde stabilite saglamak Uzere temas ettirin ve
ayaklarinizin yerle temasini kesmeyin.



Ekstasiyon - sirt

Beetle-kaplumbaga egzersizi
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Egzersiz topu Uizerine yliz{sti yatin.Elleriniz ve ayaklarinizin
hafifce yerle temasini saglayin ve gevseyin.
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