Volarion

14 Gunluk Recovery Programi - Volarion PL-769

Bu program, giin boyu biriken kas yorgunlugunu azaltmak, spor sonrasi toparlanmayi desteklemek
ve vicudunuzu dizenli bir bakim rutinine kavusturmak isteyen kullanicilar icin hazirlanmistir.

PL-769'un ddner masaj silindiri, genis ve dengeli bir temas ylzeyi olusturarak kas dokusuna ritmik
bir uyari saglar. Bu yapl, kan dolasiminin canlanmasina yardimci olur ve kaslarin daha hizli
toparlanmasini destekler.

1. Gun - Aktivasyon ve Genel Gevseme

Bélge Stand
9 Kullanimi

Omurgadan disa dogru

Sirt - Omuz Orta Hayir genis hareketler

Kalbe dogru yukari yoénlu

Ust Bacak 4 dk Orta Hayir
uygulama

Bacagi silindire
yaslayarak hareket
ettirin

Evet (stand

Baldir 3 dk Dusuk tizerinde)

2. Gun - Toparlanma Odakh (Yuksek Yogunluk)

Bélge Stand
9 Kullanimi

Antrenman sonrasi kas

Ust Bacak On/Arka Yiksek Hayir sertligini hedefler
Kalca - Basen 4 dk Yuksek Hayir (G CENEE
hareketlerle uygulayin
Ayak Tabani 2 dk Diisiik Fvet.(stand Top“)uktlan parmak ucuna
Uzerinde) dogru ilerleyin

3. Gun - Dinlenme
BugUln dinlenme gunu. Kaslarinizin toparlanmasi icin cihazi kullanmayin.

4. Gun - Ayak ve Bacak Toparlanma (Stand Gunu)

Bélge Stand
g Kullanimi

Evet (stand GUn sonu ayak

Avak Tabani Dusuk Uzerinde) yorgunlugunu hafifletir

Baldir 4 dk Orta I?vetl(stand Bacagi yavasca ileri-geri
Uzerinde) kaydirin

An Kol 3 dk Diisiik I?vet.(stand Masa basi calisma
Uzerinde) sonrasl rahatlatir

5. Gun - Derin Kas Gevsetme (Yogun Gilin)



Bélge Stand
9 Kullanimi

Kosu veya bisiklet

Bacak On/Arka Yiksek Hayir sonrasl idealdir

Kisa, dairesel
Kalca 4 dk Orta Hayr hareketlerle uygulayin
Bel _ Sirt 3 dk Orta Hayir Omurgadan disa dogru

ilerleyin

6. Gun - Orta Seviye Gun

Bélge Stand
9 Kullanimi

Baldir Diisiik Evet (stand Hafif, yavas hareketlerle
Uzerinde) uygulayin
Bacak Arkasi 4 dk Orta Hayir Kalbe dogru yukari yénlu
hareketler
Omuzlar 4 dk Orta Hayir Gunluk gerginligi

azaltmaya yoOneliktir

7. Gun - Dinlenme
Bugun dinlenme gunu. Kaslarinizin toparlanmasi icin cihazi kullanmayin.

8. Gun - Toparlanma + Derin Gevseme

Bélae Stand
9 Kullanimi

Antrenman sonrasi

Bacak Arka/On Yiksek Hayir uygulamak icin idealdir

Kalca 4 dk Yiiksek Hayir Kisa, yogun hareketlerle
uygulayin

Sorunlu Noktalar 2 dk Yiiksek Hayir Gerginlik hissedilen

bdlgelere odaklanin

9. Gun - Yogun Toparlanma Gunu

Bélae Stand
9 Kullanimi

Spor sonrasl kas sertligini

Ust ve Orta Bacak Yuksek Hayir hedefler

Kalca Disi 4 dk Yiiksek Hayir Kisa, yogun hareketlerle
uygulayin

Ust Bacak On/Arka 2 dk Orta Hayir Toparlanmayi

destekleyici kapanis

10. Gun - Dinlenme
Bugun dinlenme guinu. Kaslarinizin toparlanmasi icin cihazi kullanmayin.

11. Gun - Dolasim ve Hafif Toparlanma



Bélae Stand
9 Kullanimi

Ayak - Baldir Dusuk
Bacak ici - Disi 6 dk Orta
Kalca 2 dk Yiksek

12. Gun - Orta Yogunluk Guni

Evet (stand
Uzerinde)

Hayir

Hayir

Yavas, sakin hareketlerle
uygulayin

Dolasimi canlandirmaya
yOneliktir

Kisa sireli yogun kapanis

Bélge Stand
g Kullanimi

Baldir Dusuk
Bacak Oni 4 dk Orta
Bacak Arkasi 4 dk Orta

13. Gun - Final Toparlanma Gunu

Evet (stand
Uzerinde)

Hayir

Hayir

Hafif, yavas hareketlerle
uygulayin

Kalbe dogru yukari yoénlu
hareketler

Duzenli, surekli
hareketlerle uygulayin

Bélge Stand
g Kullanimi

Bacak On/Arka Yiksek
Sirt - Omuz 4 dk Orta
Ayak Tabani 2 dk Dusuk

14. Gun - Tam Dinlenme

Bugln tam dinlenme glnu. Programi tamamladiniz.

Hayir

Hayir

Evet (stand
Uzerinde)

Programin en yogun
bolge calismasi

Omurgadan disa dogru
genis hareketler

Rahatlatici kapanis
uygulamasi



Bu Program Neden Bu Sekilde Hazirlandi?

Kas yorgunlugu ve gerginlik tek bir giinde olusmaz; dolasim, kas dokusu ve gunlik hareket
aliskanliklar birlikte etkilidir. Bu ytzden etkili bir toparlanma da duzenli, ritmik ve dengeli bir
uygulama yapisiyla mimkundur.

PL-769'un doner silindir yapisi, kas dokusuna genis ve stirekli bir temas saglayarak dolasimi
canlandirir ve kaslarin gevsemesine yardimci olur. Yuksek hiz seviyeleri antrenman sonrasi kas
sertligini hedeflerken, dlslk hiz seviyeleri giinlik rahatlama ve hassas bélgeler icin idealdir.

Program; yogun gunler ve dinlenme gunleri seklinde dengeli bir ritimle hazirlanmistir. Bu yapi,
kaslarin asir yiklenmeden dizenli olarak calismasini saglar ve toparlanma slrecini glvenli bir
sekilde destekler.

Stand kullanimi ézellikle ayak tabani, baldir ve 6n kol gibi bélgelerde 6ne cikar. Bu sayede ellerinizi
yormadan, uzun sureli ve konforlu bir toparlanma uygulamasi yapabilirsiniz.

Hafif glinler kaslari ve dokuyu yenilemeye yoneliktir. Toparlanmada istikrar, asiri yiklenmeden her
zaman daha etkilidir.

Bu program; dengeli yogunluk, diizenli uygulama ve dogru hiz secimi birlesimiyle giinlik yorgunlugu
azaltmak ve spor sonrasi toparlanmayi desteklemek icin etkili bir yol sunar.

Hiz Seviyeleri Ne ise Yarar? (Kisa ve Net)
PL-769'un 3 kademeli hiz ayari, farkli toparlanma ihtiyaclarina gore kisisellestirilmis bir kullanim
sunar. Her seviye, belirli bir amaca hizmet eder:

Dusuk Seviye
Hafif ve nazik doner hareket. Hassas bodlgelerde ve stand Uzerinde kullanim igin idealdir. Ayak tabani ve 6n
kol gibi alanlarda rahatlatici bir etki saglar.

Orta Seviye
Dengeli ve siurekli doner temas. Gunllik kas gevsetme ve genel bakim icin uygundur. Dolasimi canlandirir
ve kaslari nazikce calistirir.

Yiiksek Seviye
GUcli ve yogun doéner uyarim. Spor sonrasli kas sertligini ve derin gerginligi hedefler. Antrenman sonrasi
toparlanma gunlerinde tercih edilmelidir.

Eller Serbest Stand Nasil Kullanihr?

PL-769 ile birlikte gelen kullanim standi, cihazi elinizde tutmadan ayak tabani, baldir ve 6n kol gibi
bolgelerde uygulama yapmanizi saglar. Cihazi stand lzerine yerlestirip ilgili bdlgenizi silindire
yaslayarak yavasca hareket ettirmeniz yeterlidir. Bu kullanim sekli, 6zellikle uzun sireli toparlanma
seanslarinda el ve bilek yorgunlugunu ortadan kaldirir.

A Cihaz 15 dakikalik kesintisiz kullanimdan sonra otomatik olarak kapanir. Bu 6zellik, motor émrina
korumak ve asiri isinmayi 6nlemek icin tasarlanmistir. Seanslar arasinda 5 dakika dinlenme oénerilir.



