TESIS EKIPMANLARI

Kosu Bandi: Baslangi¢ ve ileri seviye fitness sporculari i¢in gerek kardiyovaskiiler (kalp,
damar ve kan dolasimi) sistemi gli¢clendirmek gerekse ideal kiloya ulasabilmek icin
kullanilabilecek en etkili makinelerden biridir. Metabolizmay1 hizlandirip giin boyunca yag
yakimini tetikler. Ayrica yiiksek yogunluklu antrenmanlar Oncesi viicudun isinmasi igin
kullanilabilmektedir. Salonumuzda 9 adet bulunmaktadir.

Eliptik Bisiklet: Bir kardiyo aleti olmakla beraber sertligi ayarlanabilir oldugundan ¢esitli kas
gruplarimida aktif bir sekilde ¢alistirabilmektedir. Ozellikle kalga ve bacak bolgesindeki kaslari
aktive etmektedir. Salonumuzda 3 adet bulunmaktadir.

Dikey Bisiklet: Dogru oturarak karin ve bel kaslarini calistirir. Ozellikle karin kaslarinmn siki
tutulmas1 gerekir. Dikey bisikletin yapisindan dolayr kalga kaslarim1 da oldukga
calistirmaktadir. Bisiklet 6zellikle bacak calistirmaya yonelik bir alet oldugundan egzersiz
sirasinda viicutta en ¢ok c¢alisan bacak kaslaridir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.



Scott Curl (preacher curl): Biceps (iist 6n kol) kasini gelistirmek amaciyla tiretilmis aletlerden
biridir. Amac1 bicepsi izole ederek kasin daha fazla aktive olmasini saglamaktir. Bicepsin tam
fonksiyonlu ¢aligmasina yardimei olur. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Back Extension Machine: Ters mekik adida verilen hareketin yapilabilmesini saglayan bir
alettir. Ozellikle bel bolgesini giiclendirip bel fitig1, disk kaymasi gibi bel problemlerinin éniine
gecmekte kullanilir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Leg Press (Bacak itis): Ozel bir makinede yapilan temel bacak hareketidir. Calistirdig
bolgeler adi tistiinde bacak kaslaridir. Yapilis itibariyle squata benzetilebilir. Her ne kadar squat
kadar ¢ok bolgeye etki etmese de leg presste 6zellikle 6n bacak kaslar1 galisir. Salonumuzda 1
adet bulunmaktadir.

incline Bench Press: Ozel ayarlanmis agili sehpadir. Gogsiin iist bolgesini calistirir.
Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.



Bench Press: Temel gogiis egzersizlerindendir. Basta gogiis olmak tizere arka kol kaslarini da
caligtirmaktadir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Dumble: Kol ve omuz c¢alismalarinda etkili sonuglar vermektedir. Omuz bdlgesi
kuvvetlendirilirken, c¢esitli hareketler ile 6n ve arka kol bolgelerinde toparlanma ve
kuvvetlenme gbzlemlenir.

Butter Fly: Gogiis ve omuz kaslari birlikte hareket ederek sikistirma ve germe fonksiyonlarini
yerine getirirler. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Leg Curl (Bacak Biikme): Arka bacak kaslarini ¢alistiran ve 6zel makinelerle yapilan bir
bacak hareketidir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.
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Leg Extension: Ozel bir makinede yapilan bacak hareketidir. Calistirdig1 bolge iist ve 6n bacak
kaslaridir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Leg Adduction: Dis bacak kaslarini galistiran bir makinedir. Uygun sistemde ¢alisildig1 zaman
kaslarda incelme ve sikilasma gozlenmektedir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.
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Leg Abduction: I¢ bacak kaslarmi ¢alistiran bir makinedir. Uygun sistemde ¢alisildig1 zaman
kaslarda incelme ve sikilagma gozlenmektedir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.



Istasyon: Dort makineyi bir arada bulunduran (lat pull down, seated cable row, triceps push
down, front pull down) ¢ok yonlii hareket saglayan bir makinedir. Salonumuzda 1 adet
bulunmaktadir.

Cable Crossover: Gogiis kaslarini galistiran etkili bir viicut gelistirme egzersizidir. Bunun
disinda omuzlar, bicepsler ve sirt kaslar1 da bu hareketten etkilenir. Salonumuzda 1 adet
bulunmaktadir.
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Barfiks Aleti: Barfiks (barfix), bedenin iist kismini kuvvetlendirmeye yarayan bir egzersiz
tirtidiir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.



Smith Machine: Oncelikle gogiis ve triseps kaslarimizi calistirir, 6n deltoid kaslarimizi ise
ikincil olarak c¢alistirir. Bu egzersizin gogiis kaslarinizi ¢alistirma sekli, bench press sehpanizin
acisini degistirerek ayarlanabilir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Diiz Sehpa: Genel olarak kas boyutunu gelistirmek yarar. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Crossfit istasyonu: Crossfit'in temel hedefi, genel fiziksel kapasiteyi artirarak bireyleri her
tiirlii fiziksel zorluga kars1 hazirlikli hale getirmektir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.



Twistter Bel Cevirme Aleti: Kalori yakmaniza, bel Ol¢liniizii kiigliltmenize ve midenizi
sikilagtirmaniza yardimer olan fitness aletleri kategorisinde olan etkili bir {irlindiir.
Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Mekik Cekme Aleti: Karin kaslarini giiclendirmek ve sekillendirmek i¢in 6zel olarak iiretilmis
bir spor ekipmanidir. Salonumuzda 1 adet bulunmaktadir.

Row Machine: Sirt kaslarini gliglendirmek igin kullanilan egzersiz aletidir. Salonumuzda
1 adet bulunmaktadir.



