Nordbelt

Dogru kurulumla baslayin.

Nordic Hamstring Curl icin hazirlanma ve sabitleme. ilk kullanimdan énce iki sayfayi da okuyun.

Once kontrol edin

 Kayislari, dikigleri, halkalari ve tokayi her kullanimdan énce
inceleyin. Hasarli veya asinmig Grtin kullanmayin; Nordbelt
ile iletisime gecin. Parcalari kendiniz degistirmeyin.

 Sabitleme noktasi agilmamali, kaymamali veya
devrilmemelidir. Baglantiyi her setten dnce ellerinizle,
egzersizdeki yukle ayni yonde ¢ekerek deneyin.

» DUz ve kaymayan bir zemin segin. Dizlerinizin altina mat
veya yastik koyun; tutusu iyi spor ayakkabi giyin.
Cevrenizdeki engelleri kaldirin.

» Cocuklar ve evcil hayvanlari egzersiz alanindan uzak tutun.

Uriin yetigkinlerin kullanimi igindir.

Dayaniklilik bilgisinin siniri

Metal toka icin belirtilen 1552 N, belirli test kosullarina ait
bir bilesen degeridir. Bu deger azami kullanici agirhgi veya
tim kurulum icin bagimsiz giivenlik sertifikasi degildir.
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Bir sabitleme noktasi se¢in

Kapi

Kayisi saglam bir kapinin altindan gegirin. Tokay1 kapinin
karg! tarafina yerlestirin. Kapi cekme kuvvetiyle size dogru
aciimamalidir. Kapatin ve baglantiyi kontrol edin.

Spor sehpasi

Kayisi saglam, kaymayacak bir sehpanin etrafindan gegirip
halkalarla sabitleyin. Sehpanin devrilmedigini ve hareket
etmedigini kontrol edin.

Korkuluk

Kayisi saglam ve sabit bir korkulugun etrafindan gegirip
halkasindan gegcirin. Gevsek, keskin kenarli veya hareketli
parcalara baglamayin.
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Ayaklarinizi yerlestirin

Sirtiniz sabitleme noktasina déniik olacak sekilde diz ¢okdn.
Ayaklarinizi ayarlanabilir halkalara yerlestirin. Iki kayisi da
ayarlayin; ayak bilekleri ve alt bacaklar sabit kalacak sekilde
cirt cirtli baglantilari kapatin.

Son kontrol: Kayislar diiz durmali, toka tamamen kapanmali
ve baglant yuk altinda gevsememelidir. Emin degilseniz
baslamayin.


https://www.nordbelt.com/tr

Nordbelt

Yavasca alcalin. Kontrolu koruyun.

Hareket araligini ve tekrar sayisini kendi seviyenize gore ayarlayin.

Nordic curl nasil yapilir?

1. Baslangig: Dizlerinizden omuzlariniza kadar

vicudunuzu ayni hizada tutun. Kalganizi geriye itmeyin.

Elleriniz, gerektiginde govdenizi desteklemek igin hazir
olsun.

« 2. Kontrollii algalma: Hamstringlerinizi ¢alistirarak
dizlerinizden 6ne dogru egilin. Sirtinizi diz tutun.
Yalnizca agrisiz ve kontrol edebildiginiz aralikta
ilerleyin.

« 3. Ellerle destek: Govdeniz yere carpmadan 6nce
ellerinizi yere koyun. Gerektigi kadar destek alarak
kontrolli bigcimde baslangig konumuna donin.

* 4. Dinlenme: Tekrarlar ve setler arasinda yeterince
dinlenin. Baslangi¢ i¢in programda 2 set x 5 tekrar yer
alir; yiklenmeyi kendi kapasitenize gore ayarlayin.
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Hareketin lic agamasi

Baslangi¢c — yavas algalma — ellerle destek.
Kontroll kaybetmeden dnce ellerinizi kullanin.

Agn varsa durun

Keskin veya ani agrida egzersizi birakin. Mevcut
sikayetiniz, sakatliginiz veya rehabilitasyon sireciniz
varsa baslamadan 6nce doktorunuza ya da
fizyoterapistinize danisin. Bu kilavuz kisisel tedavi
plani degildir.
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Isinma ve bakim

» Baslamadan 6nce 5-10 dakika i1sinin. Yuku bir anda
artirmayin; antrenmanlar arasinda yeterli toparlanma
suresi birakin.

+ Kayislari ve tokayi yalnizca suyla temizleyin. lyice
kurumasini bekleyin. Uriinii kuru bir yerde saklayin.

» Guvenli kullanim; dogru baglantiya, saglam bir
sabitleme noktasina, uygun zemine ve kontrolld
yuklenmeye birlikte baghdir.

Sorular ve destek

info@nordbelt.com
nordbelt.com/tr/pages/how-to-guide

Guncel glvenlik bilgileri:
Guncel glvenlik sayfasini agin

Yanlis kurulum, hatali kullanim veya talimatlara uyulmamasi
yaralanmaya yol agabilir. Kurulumun ve kullanimin uygunlugunu
kontrol etmek kullanicinin sorumlulugundadir. Nordbelt vof,
hatali kullanim veya kurulumdan dogan zararlardan sorumlu
degildir; emredici yasal haklariniz sakhdir.


https://www.nordbelt.com/tr
https://www.nordbelt.com/tr/pages/how-to-guide
https://www.nordbelt.com/tr/pages/safety-report-following-iso-20957-guidelines

