MATRIX CXR50
CONNEXUS HOME
KULLANIM KILAVUZU
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iCINDEKILER TABLOSU

EGZERSIZLER

BODY BURN EGZERSIzi
BODY BLAST EGZERSIZi
BODY STRONG EGZERSIZI
BODY REVIVE SESSION

BODY SCORE EGZERSIzi
60-GUNLUK CONNEXUS PROGRAMI

Connexus Home CXR50 islevsel Egzersiz Sistemini satin aldiginiz igin tebrikler! Bu tam islevsel egzersiz
sistemi, evinizin rahatliginda tim egzersiz hedeflerinize ulasmaniza yardimci olmak amaciyla
tasarlanmustir. Yalnizca bu tek pargali ekipmanla, tek bir kompakt alanda kilo verme, gii¢, dayaniklilik
ve tim vicudun formda olmasi icin egzersiz yapabilirsiniz. Connexus Home'un birka¢ temel 6zelligi

vardir:

» Aktivite Tabani, farkli egzersizler yaparken size kilavuzluk etmek ve egzersiz azminizi artirmak
icin mikemmel kavrama ile ve sari ilerleme c¢izgileriyle gliclii ve sabittir.

» Enerji Izgarasi ve Taban Cengeli, gliclendirme egzersizlerini veya tam kapsamli esnemeleri
gerceklestirmek igin direng bantlari, egzersiz halatlari veya yoga kayislari gibi farkh fitness

aksesuarlarini baglamaniza olanak tanir.

» Barfiks Cubugu ve Siispansiyon Cengeli, giivenli aski baglantisi icin 6zel olarak tasarlanmistir.
Kayislar takiliyken, islevsel form tutusu gelistirmek icin tasarlanmis yizlerce sitispansiyon

egzersizi yapabilirsiniz.

» Egzersiz Cubugu ve Kizaklari cesitli Gst vicut, alt vicut ve merkez egzersizlerini
gerceklestirmek icin 11 Ib agirhgindaki egzersiz cubugunu konumlandirmaniza olanak saglar.
Egzersiz cubugu kullaniimadiginda, dogrudan cihazin ¢ati kisminda rahatlikla saklanir.

» Akilli Saklama Paneli, egzersiz hareketlerini goriintilemeniz veya Matrix Fitness Home
Workout uygulamasi araciligiyla kendi cihazinizda en son programlara erismeniz gerektiginde
tabletinizi veya egzersiz malzemenizi glivenle erisebileceginiz bir yere yerlestirmenizi saglar.

Asagidaki egzersiz kilavuzu, egzersiz planlarinizi yapmanizi kolaylastirmak icin Connexus Home islevsel
egzersiz sisteminde gerceklestirilebilecek egzersizlerin bir 6rneklemesini, egzersiz planlarini, Viicut
Skoru ilerleme izleme sayfasini ve 60 glinliik 6zel Connexus Programimizi icerir

MatrixHomeApp.com/Android

MatrixHomeApp.com/iOS Daha fazla egzersize, dahili kronometreli egzersizlere
ve uzman egitmen tavsiyesine erismek icin Ucretsiz
Matrix Fitness Evde Egzersiz Uygulamamizi indirin.
Connexus Home ile ulasilamayacak kisisel bir fitness

hedefi yoktur. Dénilsliminize bugin baslayin!
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BODY BURN EGZERSIizi

Body Burn, toparlanmak ve bir sonraki zorlu egzersiz araligina hazirlanmak icin 30 saniye dinlenmeden
once 60 saniye boyunca yogun egzersizler yaptiginiz yliiksek yogunluklu bir aralikh yiklenme (HIIT)
egzersizidir. Bu konsantre aktivite patlamalari inanilmaz bir hizda yag yakmaniza yardimci olur. Gerekli
zaman araliginda Miimkiin Oldugunca Cok Tekrarlamayi hedeflediginiz AMRAP sistemini takip ettigi
icin Gizerinde diisiinlilmesi gereken agirliklar veya tekrarlar yoktur.

Body Burn egzersizini haftada en fazla dort kez yapmanizi ve ardisik glinlerde yapmaktan kaginmanizi
Oneririz. Egzersizi tamamladiktan sonra bir toparlanma glini ile veya diger egzersiz programlarindan
biri ile devam edin.

Biraz hareketlilik ve nabiz yiikseltme aktivitesine baglamadan 6nce isinin.

60 SANIYE EGZERSiz

30 SANIYE DINLENME
EGZERSIZLER

19 WRAPPED SPEED SQUAT EGZERSIZi

18

20

22

14

CHOP

22

DINLENME

SIDE JUMP EGZERSIZzi
DINLENME

SQUAT ROW EGZERSIizi
DINLENME

RUN UPS EGZERSizi
DINLENME

UNDER BAR ROWS EGZERSIZi
DINLENME

PLYO LOUNGE EGZERSizi
DINLENME

RAISED PUSH UP
DINLENME

RUN UPS
DINLENME

24 DAKIKALIK EGZERSiz

20

17

22

12

22

SQUAT ROW EGZERSizi
DINLENME

RESISTED FORWARD LUNGE
DINLENME

GECKO
DINLENME

RUN UPS EGZERSIizi
DINLENME

HANGING KNEE RISE
DINLENME

SPLIT JUMP PLUS CROSS
DINLENME

PULLOVER WITH LOW BOAT
DINLENME

RUN UPS EGZERSizi
DINLENME



A BODY BLAST EGZERSizi

a

Body Blast egzersizi, 10, 20 ve 30 dakikalik seanslarda olabildigince ¢ok egzersizi tamamlamaniz
saglayarak giicl, hizi ve toparlanmay artirir. Amag, her egzersizi 20 kez tekrarlamaktadir. Bununla
birlikte, egzersizin yorgun olmaniz sebebiyle aci verdigini dislinliyorsaniz, listedeki bir sonraki
egzersize gecin. Bir turu tamamen tamamladiysaniz, listenin basina déniin ve yeniden baslayin.

Body Blast egzersizi haftanin her ginl yapilabilir veya Body Burn ve Body Strong seanslari arasinda
enerji verici bir egzersiz olarak gercgeklestirilebilir.

Biraz hareketlilik ve nabiz yiikseltme aktivitesine baslamadan 6nce isinin.
10 DAKIKA 20 DAKIKA 30 DAKIKA

EGZERSIZ SURENIZi SECIN

EGZERSIZLER

1 HANGING KNEE RAISE EGZERSizi 8 FORWARD LUNGE WITH END TAP
EGZERSIzi

2 WALK OUT ON HANDS EGZERSIZzi 14 UNDER-BAR ROWS EGZERSIZi

5 SUMO FRONT SQUAT EGZERSIZi 11 PULL OVER WITH BRIDGE EGZERSIZi

6 RAISED PUSH-UP EGZERSIZzi 19 WRAPPED SPPED SQUAT EGZERSIzi

7 OVERHEAD RAINBOW EGZERSIiZi 10 HIP HINGE DEADLIST PLUS FRONT RAISE EGZERSIZzi
9 SPLITJUMP PLUS CROSS CHOP EGZERSIZi 22 RUN UPS EGZERSIzi

22 RUN UPS EGZERSizi 13 UNDERBAR HIP TRUSTERS EGZERSIZi

18 SIDE JUMP EGZERSIzi 16 STANDING CHEST PRESS EGZERSIZzi

21 OVERHEAD SQUAT EGZERSIzi 12 PULLOVER WITH LOW BOAT EGZERSIZi

15 ASSISTED PULL-UP EGZERSiZi 3 PLYO LUNGE

21 OVERHEAD SQUAT EGZERSIzi Zaman kalirsa, listenin basindan bagslayin !

15 ASSISTED PULL UP EGZERSiZi

4 GECKO EGZERSIZzi



BODY STRONG EGZERSIiZi

Body Strong egzersizi, yagsiz, siki bir kas olustururken viicudunuzu kuvvetlendirir. Akilli egzersizler,
spora 6zgi hareketlerden giinliik yasam aktivitelerine kadar her seyi gelistiren koordineli islevsel giic
olusturmak igin gok cesitli farkh kaslari hedefler. Her egzersiz giftini arka arkaya (g kez yaparak alti ¢ift
egzersizin 6-12 kez tekrarini yaparsiniz. Egzersiz, bir sonraki egzersize gectiginizde farkh kas gruplarini
hedef alacaginiz sekilde tasarlanmistir. Egzersize dahil edilen bir toparlanma siiresi olmadigindan,
listeyi tamamlayana kadar bir sonraki egzersiz setine gecmeye devam edersiniz.

Cogu giice dayall egzersizde oldugu gibi, ayni egzersizi ardisik giinlerde yapmaktan kaginmak en
iyisidir.
Bu egzersizi tamamladiktan sonra bir glin dinlenin veya baska egzersiz programlarindan birini

uygulayin.

Biraz hareketlilik ve nabiz yiikseltme aktivitesine baglamadan 6nce isinin.

s x3 IHE x3 IHE x3
REPETITIONS x3 .. x3 “ x3

EGZERSIZLER
16 STANDING CHEST PRESS EGZERSIzi 6-12 3
7 OVERHEAD RAINBOW EGZERSIzZi 6-12
5 SUMO FRONT EGZERSizi 6-12 3
13 UNDER-BAR HIP THRUSTERS EGZERSIZi 6-12
10 HIP HINGE DEADLIFT PLUS FRONT BASE EGZERSIZi 6-12 3
21 UNDER-BAR HIP THRUSTERS EGZERSIZi 6-12
1 HANGING KNEE EGZERSizi 6-12 3
20 SQUAT ROW EGZERSIzi 6-12
14 UNDER-BAR ROWS EGZERSizi 6-12 3
12 PULLOVER WITH LOW BOAT EGZERSiZi 6-12
8 FORWARD LUNG WITH END TAP EGZERSizi 6-12 3

18 SIDE JUMP EGZERSizi 6-12



TOPARLANMA

CD BODY REVIVE SEANSI

Body Revive, hareketliligi ve hareket araligini iyilestirirken agrili kaslari gevsetmek icin masaj kdpugu
yuvarlama yontemini kullanan bir toparlanma programidir.

Silindiri kas boyunca yumusak, ritmik bir hareketle hareket ettirerek, yumusak doku ve fasya masaji
yapilir, bu da egzersiz sonrasi kas agrisini azaltabilir, hareket kabiliyetinizi gelistirebilir ve siki
eklemlerdeki hareket araligini artirabilir.

Kaslarinizin esnekligini en st dizeye ¢ikarmak igin bir egzersizden 6nce masaj kopligu ozellikle
yararhdir, ancak bunu egzersiz yapmadiginiz glinlerde kas toparlama seansi olarak da yapabilirsiniz.

Her hareketi 1-2 dakika boyunca yapin ve hareketleri viicudun her iki tarafinda, sol ve sagda
tekrarladiginizdan emin olun.

EGZERSIZLER

26 LOADED CALF ROLL EGZERSizi SOL & SAG
24 HIP TO KNEE ROLL EGZERSizi SOL & SAG
25 DEEP CHEEK ROLL EGZERSIZi SOL & SAG
23 QUADS AND HIP FLEXORS EGZERSIzi SOL & SAG
27 SUPER SLOW SPINE ROLL EGZERSIZi MERKEZ

28 CHEST ROLL EGZERSizi SOL & SAG



@ GELISIM
€W”  BODY SCORE EGZERSiZi

Body Score, gelisiminizi izlemeyi ve gbzden gecirmeyi kolaylastirir ve her zaman genel islevsel
formunuzu gelistirmeniz icin sizi kamgilar. Zaman ayarli egzersizlerin basit bir listesi ve basit bir
puanlama sistemi, ne kadar gelistiginizi ve ne kadar gelisebileceginizi takip etmenize yardimci olur. Her
egzersizi birer dakikalik dinlenme ile birer dakika gergeklestirin. 60 saniye icinde gerceklestirdiginiz her
tekrari sayin, ardindan her egzersiz icin tekrarlarinizi kaydedin.

Body Score egzersiziyle gelisiminizi istediginiz siklikta kontrol edin, ancak her 30 giinde bir yapmaniz
onerdigimiz zaman dilimi olacaktir.

Biraz hareketlilik ve nabiz yiikseltme aktivitesine baglamadan 6nce isinin.

EGZERSIiZ
60 SANIYE 20-DAKIKALIK EGZERSiZ
KAYIT SKORU

EGZERSIZLER GUN1 GUN 30 GUN 60
1 HANGING KNEE RAISE EGZERSIZi

Her knee raise egzersizi i¢in 1 tekrar
5 SUMO FRONT SQUAT EGZERSIZi

Her squat egzersizi icin 1 tekrar
7 OVERHEAD RAINBOW EGZERSIZi

Her iki tarafta 1 tekrar
3 PLYO LUNGE EGZERSIZi

Her Sag / Sol ayak her hareket ettirildiginde 1 tekrar
14 UNDER-BAR ROWS EGZERSIZzi

Her row’da bir tekrar
9 SPLIT JUMP PLUS CROSS CHOP EGZERSIzi

Her Sag / Sol ayak her hareket ettirildiginde 1 tekrar
16 STANDING CHEST PRESS EGZERSIZi

Kol her toplandiginda 1 tekrar
21 OVERHEAD SQUAT EGZERSIzi

Her squat’ta 1 tekrar
6 RAISED PUSH-UP EGZERSIZzi

Kollar her bikildigiinde 1 tekrar
12 PULLOVER WITH LOW BOAT EGZERSIZi

Cubuk ileriye dogru gittiginde her seferinde 1 tekrar
BODY SCORE EGZERSiZi TOPLAMI
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60-GUNLUK CONNEXUS PROGRAMI

60 giinliik 6zel Connexus Programimiz tim varsayimlari ortadan kaldirarak
size donusiimsel sonuglar igin sik sik ve etkili bir sekilde ¢alismanizi
kolaylastiran eksiksiz bir plan sunar. Tim egzersizler yalnizca 30 dakika
icerisinde veya daha kisa siirede tamamlanabilir ve program, hareketliligi
ve hareket araligini gelistirirken agrili kaslari canlandirmak icin masaj
kopugl seanslarini dahi icerir. Program, Connexus egzersizlerini zorlu ama
Uretken bir siraya sokar.

En iyi program, taahhiit edebileceginiz programdir, bu nedenle daha fazla

toparlanma giini ekleyin veya ihtiyaglariniza ve hedeflerinize uyacak diger
egzersiz tirlerini dahil edin.

Tamamlanan her glinlik egzersizin Gstlin{ gizin.

Body Burn Egzersizi
@Body Blast Egzersizi

(10, 20 veya 30 dakika)
GBody Strong Egzersizi

@Body Revive Seansi
@Body Score Egzersizi
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HiKAYENIiZi PAYLASIN
BIR CONNEXUS EV BASARI HIKAYENIZ OLSUN !

60 giinliik Connexus Ev Programini tamamlamak biyik bir basarndir!
Connexus Home Bagari Hikayesine sahip olmak cok kolay:

1.
2.

"Onceki" fotografinizi ekin ve 1. Giin Viicut Skoru sonuglarinizi yazin.

60 Gunlik Programi tamamlayin. Sayet programi tam olarak takip etmediyseniz
endiselenmeyin. Her sey egzersizi, siki ¢alismanizi ve sonuglari gérmenizi saglayan SIiZiN igin
en iyi egzersiz programi yapmakla ilgilidir.

Son bir Vicut Skoru egzersizini tamamlayin ve sonuglarinizi kaydedin. Kameraya giilimseyin
ve formda yeni bir sizi gosteren "sonrasi!" fotograflari ¢ekin.

Hikayenizi yazin ve bizimle paylasin! Hikayenizi, 1. ve 60. Giin Vicut Skorlarini, ayrica éncesi
ve sonrasli fotograflarinizi mystory@matrixfitness.com adresine génderin.

Donls adresinizi ekleyin (gegerli bir ABD agik adresi olmalidir) ve katiliminiz igin size bir
tesekkiir hediyesi gbnderecegiz!

Diger insanlara Connexus Home'a uyum saglamalari icin ilham verme ve onlari motive etme
sirasi sizde!

Yeni Connexus Home egzersizleri, ipuglari ve haberler icin Matrix Fitness'i takip etmeyi unutmayin.
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