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KULLANIM KILAVUZU

Tanitim videolarini ve en son Ares bant uygulamalarim
takip etmek igin www.areskinesiology.com internet
sitesini ziyaret edebilirsiniz.

Bantlamadan énce;

- Ares bandinizi hazirlayin

- Ozel olarak bantlama igin gelistirimis Ares makasinizi
hazirlayin.

Bazi durumlarda bantlama iglemi igin yanlmzda bir kislye
ihtiyag duyabilirsiniz.

GENEL OLARAK BANTLAMA iSLEMI

1. Yorgunluk ya da agrimin konumunu belirleyin. Bazi
bolgeleri tek bagina belirlemeniz zor oldujundan dolayi bu
islem igin bagka bir kisinin yardimina ihtiyag duyabilirsiniz.

2. Bolgeyi alkol veya benzeri bir dezenfektan ile temizleyin.
Bantin uygulanacag bolgenin kuru, temiz ve (izerinde
herhangi bir losyon ya da yag benzeri maddenin
bulunmamasin sadlayin. Uygulama yapilacak bdélgenin
tamamen temizlenmis oclmasi gerekmez. Ancak béyle bir
durumda bant daha kolay ¢ikacak ve etkisi azalabilecektir.

3. Kas grubunu, kaslarin hangi yone dogru dizildiklerini
belirlemek igin parmaklannizla uygulama yapilacak bélgeyi
aragtinin. Bantlama uygulamasi yapilacak bélgedeki kasi
tamamen dizinizi, dirsedinizi, elinizi veya viicudunuzun
bagka bir bélgesini kirarak uzatin.

4. Uygun uzunluktaki banti kesin. Uygulama yapilacak

bélgeye gore birden fazla bant pargasina ihtiyag
duyabilirsiniz.

5. Bandin arkasini sonundan 5 cm.'e kadar uzayan bdlgenin

arkasinda yer alan kismi gikartin

6. Kaslarin uzanmis durumuyla beraber, arkasi gikartilan

kismi elinizle yapigtinn. Elinizin 1sis1 bantin daha kolay
yapismasini saglayacaktir.

5 cm. uzunlugundaki ¢ikartilmig kismin dogiruca
yapistinimasindan sonra kalan kismin arkasinda bulunan
kismi gikartin.Yavagca kalan kismi uygulama yapmak
istediginiz alana dogru yapigtinn. Ancak hemen banti
yapistirmayin. Banti yavag yavag yapistirmaya baslayin.
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8. Kaslarin hala uzanmis haliyle, bantin biraz esnemesini
saflayin ve yavagga banti bolgeye tamamen yapistirin.
Kaslarin uzanmig olmasiyla bolgedeki kan akisi
hizlanacak ve agn azalacaktir.

9. Elinizdeki 1sinin yapistiniciy aktif hale getirmesi igin igaret
parmak ucunuzla bantin ig kismindan dig kenarlara dogru
ovusturunuz.

10. Yapmaniz gerekenler sadece bu kadar!

BANT SEKILLERI
Standart sekil

I-0-Y-X

Y sekilli bant X sekilli bant

UYARI

Ares band asla acik yaralar Gzerinde ya da ilk yardim
malzemesi olarak kullanmayiniz. Herhangi bir rahatsizlik,
alerjik reaksiyon, agn, kizanklik veya deri hassasiyeti ile
karsilagmaniz halinde hemen Ares bandi gikartiniz. Bazi
kullanicilarin Ares bantta bulunan yapistiriciya karg alerjileri
olabilmektedir.

Bu kitapgikta ve internet sitemizde yer alan talimatlar
agiklayicl amag tagimaktadir. Bu agiklamalar profesyonel
tibbi tavsiye amacini tagimamaktadir. Herhangi bir tibbi
problem yagamaniz durumunda doktorunuzla irtibaya
geciniz. Kas ve iskelet sorunlari genelde ciddi sadlik
sorunlan teskil etmekte olup doktorunuz ya da terapistinizin
size dnerecedi tibbi miidahale ile gdzlimlenebilecektir.

Y sekilli bant

1 uzun Y-gekilli bant+1 kisa standart
sekilli bant : daha iyi bantlama iglemi ¥
igin yaninizda bir kisi olmahdir.

1. Ayaklan omuz genislijinde agarak ayada
kalkiniz

2. Y-gekilli bandi topuktan itibaren yapistirin.
Bandi resimde de gosterildigi gibi
baldirlara dogru uzatin ve yapistinniz.

3. Ikinci pargayi Achilles tendonu iizerine
yatay olarak uygulayin.

Bisikletgi Baldin
1 uzun Y-gekilli bant veya 1 uzun
standart sekilli bant

1. Ayakta dururken diger dizinizi kinn ve
sandalyenin Ustline ayadiniz) koyunuz.

2. Band) topuktan itibaren yapigtirmaya
hazirlaniniz.

3. Ayaga kalkin ve diiz durun. Baldir bantla
beraber esnetin

4. Bandi dizin hemen altindan itibaren
uygulamaya baslayin.

Kavalkemigi
1 adet bant

1. Yerde otururken bacapinizi éninilize dogru esnetiniz ve
dizinizi ayaginizla 90 derece yapacak gekilde kaldinmz

2. Bandi ayadin altina ayak taban kemerinin p
ortasina gelecek sekilde, dikkatlice sabitleyiniz.

3. Band yavagga esnetip i¢ baldira dogru,
kavalkemiginin Ustiinde orta baldir
bélgesine kadar olan bélgeye uygulayini
Bandi kuvvetlice ovalayiniz.

4. Gerektiginde ayni etaplan izleyerek
difer bacaga da ayni uygulamay
yapabilirsiniz.

Ayak bilegi
5 adet bant: bu uygulamayi yaparken bandi higbir sekilde
esnetmeyiniz.

1. Yerde bacaklar esnek, ayaklar rahat
konumda oturunuz.

2. Ayak bileginin altina yatay sekilde kisa
parga band uygulayiniz

3. Ayaga bagka bir parga bandi l]'
gosterilen sekilde uygulayiniz ve
ayak bileginin Gzerinde dizin
altina kadar bu uygulamay!
tekrarlayiniz.

4. Uglinci parga bandi, ayagin altindan
basglayarak orta baldira dogru
uygulayimiz.

5. Kalan iki adet bandi X sekli yapacak
sekilde ayagin Uzerine uygulayiniz
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Kosucu ve Bisikletgi Dizleri
2-3 parga

1. Yerde otururken éniinlizde bacaginizi esnetip dizinizi
yaklasik 45 derece yapacak sekilde hafifge kaldinmz.

2. llk parga bandi sertge dizin iistiine uygulayiniz.

3. Esnemeden, yan daire gizecek sekilde band diz
kapadinin altina kadar yapigtirmaya devam ediniz. Band
sertce ovunuz.

4. Diger tarafta bulunan dizkapagina ayni uygulamay tekrar
ediniz.

5. Ek destek olarak, diger bir parga
bandi dizkapaginin Al
altina velveya Ustine &
yatay olarak uygulayiniz. [l‘

Genel Olarak Sirt Agnisi
3 parga bant: uygulanmasi igin bir kiginin
yardimi gerekmektedir.

1. Kolunuzu yan tarafiniza dogru
omzunuzla ayni hizada olacak sekilde \
kaldiriniz.

2. Yardima kisiyi bandi omzunuzun dzerine
glivenli bir sekilde, bandi esnetmeden
yerlestirmesini saglayiniz ve bandi Il
kolunuzun ortasina kadar yapigtinniz.

3. Kol hala esnek bir sekilde
desteklenmigken, ikinci parga bandi
kolun ortasina ve ilk bandin bittigi
yerden baglayarak uygulayiniz.

Bandi koun arka tarafina uygulayin
ve sertge ovmaya basglayiniz.

4. Uglincii pargay kullanarak ayni uygulamayi
kolun &én kismina da yapiniz.

Golfgii Dirsegi
1 veya 2 parga bant: uygulanmasi igin bir kiginin yardimi
gerekmektedir.

1. El biledi ile kolunuzun birlestdi noktadan avucunuzun igine
kadar band givenlice yapigtinniz.

2. Onkolun igine, dirsedin éniinden itibaren bandi yapistiriniz
ve kuvvetlice ovunuz.

3. Ek destek igin, bagka bir parga bandi yatay sekilde Gnkola,
dirsedin altina uygulayiniz.

Tenisgi Dirsegi
1 veya 2 parga: uygulanmasi igin bir kiginin yardimi
gerekmektedir.

1. Problem clan kolunuzu éniinlizde yaklagik olarak ggiis
hizasinda tutunuz.

2. Bandin baslangig noktas olarak biledinizin ve kolunuzun
birlestigi yeri segin, bu nokta elinizdeki 'V" noktasina yakin
bagparmadi ve isaret parmaginizin arasindaki bélgedir.

3. Bandin diger kismini dirseginize kadar yapigtirin, bantin
bitme noktasi resimde g&rildigi gibi dirseginizin dig
tarafinda olmalidir, bitig noktas: dirsedin biraz lstiinde
olabilir. Bandi yapigtirdiktan sonra yapigkan etkisini
arttirmak igin igaret parmaginizda hizla sivazlayin.

4. Ekstra destek icin, Dirsege yatay sekilde ayrica bir bant
daha yapigtirin. =\
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Sirttaki Beklenmeyen Agrilar
3 veya daha fazla parga: uygulanmasi igin bir kisinin yardimi
gerekmektedir.

1. One dogru eller dizler lizerinde olacak sekilde egiliniz.

2. Bir parga band yatay sekilde alt belinizin gaprazina
uygulayiniz.

3. Iki veya daha fazla parcayi aliniz ve X sekli yaratacak
sekilde dogrudan agrinin en gok oldugu bélgeye
uygulayiniz.
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