NXT-S™ inversiyon Tablasi Kullanici El Kitab
A TEETE R Yercekimi destekli gerdirme ve dekompresyon icgin

ONEMLI GUVENLIK TALIMATLARI

INVERSIYON ALETINI KULLANMADAN ONCE TUM TALIMATLARI OKUYUN

UYARI A

TALIMATLAR VE UYARILARIN iZLENMEMESi CiDDi YARALANMAYA VEYA OLUMDE SONUGLANABILIR.

Yaralanma riskini azaltmak igin:

- Ters cevirme tablasini kullanmadan énce tUm talimatlari okuyun ve anlayin, beraberindeki diger belgeleri inceleyin ve ekipmani
inceleyin. Basiniza veya boynunuza dlUsme, kistirma, tuzak tutma, ekipman arizasi veya 6nceden var olan bir tibbi durumu
kotulestirme gibi bu talimatlara uyulmamasi durumunda, bu ekipmanin dogru kullanimini ve ters cevirme risklerini tanimak sizin
sorumlulugunuzdadir. Urinun tum kullanicilarinin ekipmanin dogru kullanimi ve tum guvenlik énlemleri hakkinda tam olarak
bilgilendirilmesini saglamak sahibinin sorumlulugundadir.

- Lisansli bir doktor tarafindan onaylanana kadar KULLANMAYIN. inversiyon, kan basincinin ylkselmesi, kafa ici basinci veya ters
pozisyonun mekanik stresi ile daha siddetli hale getirilebilen veya ekipmani kullanma yetenegdinizi etkileyebilecek herhangi bir tibbi veya
saglk durumunda kontrendikedir. Bu, yaralanma veya hastaligi degil, ayni zamanda herhangi bir ilacin veya takviyenin (receteli veya
recetesiz) yan etkilerini de icerebilir. Belirli kosullar asagidakileri icerebilir, ancak bunlarla sinirl degildir:

« Aciklanamayan karincalanma, halsizlik veya néropati, ndbet, uyku bozuklugu, bas dénmesi, bas ddénmesi, yonelim bozuklugu veya
yorgunluk ile sonuglanan veya gug, hareketlilik, uyaniklik veya bilissel yetenegi etkileyen herhangi bir durum, nérolojik veya baska
turld;

« Travma, kafa ici kanama oykUsU, TIA veya inme 6ykUsU veya riski veya siddetli bas agrilari gibi herhangi bir beyin durumu;

. YUksek tansiyon, hipertansiyon, inme riski veya antikoagUlan kullanimi (yUksek dozda aspirin dahil) gibi kalbin veya dolasim
sisteminin herhangi bir durumui;

. Onemli omurga egriligi, akut sismis eklemler, osteoporoz, kiriklar, cikiklar, meduller pimler veya cerrahi olarak implante edilmis
ortopedik destekler gibi herhangi bir kemik, iskelet veya omurilik durumu veya yaralanmasi;

. Travma, retina dekolmani dykusu, glokom, optik hipertansiyon, kronik sinUzit, orta veya i¢ kulak hastaligi, hareket hastaligi veya
vertigo gibi herhangi bir gdz, kulak, burun veya denge durumu;

. Siddetli asit reflu, hiatal veya diger fitik, safra kesesi veya bdbrek hastaligi gibi herhangi bir sindirim veya i¢ rahatsizlik;

. Egzersizin hamilelik, obezite veya son ameliyat gibi bir doktor tarafindan 6zel olarak yonlendirildidi, sinirlandirildigi veya yasaklandigi
herhangi bir durum.

- Ayak Bilegi Kilit Sisteminin dogru sekilde ayarlandigindan ve tam olarak yerine oturdugundan ve ekipmani kullanmadan once ayak
bileklerinizin guvenli oldugundan DAIMA emin olun. Ayak Bilegi Kilit Sisteminin HER ZAMAN kullandiginizda rahat, siki oturan ve guvenli
oldugunu duyun, hissedin, gérun ve test edin.

- DAIMA normal tenis tarzi ayakkabilar gibi dtiz tabanli, bagcikli ayakkabilar giyin.

- Ayak Bilegi Kilit Sisteminin sabitlenmesine mudahale edebilecek kalin tabanl ayakkabilar, botlar, Ust kisimlar veya ayak bilegi kemiginin
Uzerine uzanan ayakkabilar KULLANMAYIN.

- Boyunuza ve vlcut agirliginiza gore ayarlanana kadar evirme tablasini KULLANMAYIN. Yanlis ayarlar hizli ters cevrime neden olabilir veya
dik donUsu zorlastirabilir. Yeni kullanicilar ve fiziksel veya zihinsel olarak tehlikeye atilan kullanicilar, bir gdzcUden yardim isteyecektir. Her
kullanimdan énce ekipmanin benzersiz kullanici ayarlariniza ayarlandigindan emin olun.

- Dik olarak geri donmek i¢in oturmayin veya basi KALDIRMAYIN. Bunun yerine, dizleri bukin ve agirlik dagilimini degistirmek igin
vUcudunuzu inversiyon tablasinin ayak ucuna kaydirin. Tam ters ¢evrilmisse, dik konuma getirmeden dnce kilitl konumdan ¢ikarma
talimatlarini izleyin.

- Ters cevirirken agri hissediyorsaniz veya basiniz dénerse, ekipmani kullanmaya devam ETMEYIN. Calismayi sonlandirmak icin hemen dik
konuma getirin

-198 cm'den uzun veya 136 kg'dan agirsaniz KULLANMAYIN. Yapisal basarisizlik meydana gelebilir veya bas / boyun, ters cevirme sirasinda
zemini etkileyebilir.

- Cocuklarin bu makineyi kullanmasina izin VERMEYIN. Kullanim sirasinda cocuklari, seyircileri ve evcil hayvanlar makineden uzak tutun.
Inversiyon masasi, makinenin guvenliginden sorumlu bir kisi tarafindan kullanimi hakkinda denetim ve talimat verilmedikge, fiziksel,
duyusal veya zihinsel yetenekleri azaltilmis kisiler tarafindan kullanilmak Uzere tasarlanmamistir.

- Cocuklar varsa, inversiyon masasini dik olarak KOYMAYIN. Masayi katlayin ve yere koyun. Agik havada saklamayin.

- Inversiyon masasini agresif hareketler ile KULLANMAYIN veya agirliklar, elastik bantlar, baska herhangi bir egzersiz veya germe cihazi
veya Teeter® olmayan aparatlar KULLANMAYIN. Ters cevirme tablasini yalnizca bu kilavuzda agiklandigi sekilde kullanin.

- Herhangi bir acikliga ASLA yabanci bir parca veya herhangi bir nesne sokmayin. Vicut parcalarini, saglari, bol giysileri ve takilari tim
hareketli pargalardan uzak tutun.

- Herhangi bir ticari, kiralik veya kurumsal ortamda KULLANMAYIN. Bu Urdn yalnizca i¢ mekanda, evde kullanim igin tasarlanmistir.

. Uyusturucu, alkol veya uyusukluga veya yonelim bozukluguna neden olabilecek ilaglarin etkisi altindayken ekipmani KULLANMAYIN.

. Kullanmadan 6nce DAIMA ekipmani inceleyin. Tum baglanti elemanlarinin saglam oldugundan emin olun.

. DAIMA arizali bilesenleri derhal degistirin ve / veya onarim yapilana kadar cihazi kullanim disi tutun.

. DAIMA ekipmani yumusak olmayan ve dengeyi givenli sekilde saglayacak diiz ve saglam zeminlere verlestirin.

. Ekipmanda yayinlanan ek uyari bildirimlerine bakin. Bir Urun etiketi veya Kullanici El Kitabi kaybolur, hasar gérur veya okunaksiz hale
gelirse, degistirme i¢in MUsteri Hizmetlerine basvurun.

KULLANIM KILAVUZUNU CIKARMAYIN. HASARLANIRSA DEéiSTiRiN.

Bu driin Underwriters Laboratories

Inc tarafindan listel listir. B

irinn tomail omekler UL u ; indi ici i i arc i i
taafngan degarendiis ve  u L us Talimatlari indirmek ve yazdirmak i¢in teeter.com/product-support adresindeki Urlin destek sayfasini ziyaret edin.
gegerli giivenlik standartlarini ®

karsilamistir.




KU | |a n |C| Aya r|a rl NXT-S™ Kullanici Kilavuzu - 2

Bu belgedeki trtin resimleri modelinizden farkli olabilir.

Teeter®inizda ihtiyaclariniza ve viicut tipinize gére ayarlanmasi gereken dért Kullanici ayari vardir. ideal ayarlarinizi bulmak icin zaman
ayirin. Inversiyon masasini kullanmadan dénce, kullanici ayarlarinin kisisel ayarlariniza gére ayarlandigindan emin olun.

Bu ayarlarin dogru sekilde yapilmamasi cok hizli ters cevrime veya dik donmede zorluklara neden olabilir.

4 En Az )
Ddner Mentese: Bir Delik Ayari secin Rt D
Déner menteseler, inversiyon masasinin tepkisini veya donus hizini o & = !
kontrol eder. Ug delik vardir; delik secimi hem vicut agirliginiza A o B oormapeixk . € Tanbare
hem de istediginiz donme duyarliigina baghdir (sagdaki diyagram). 80-120 Ib X ° 36-54 kg
Sadece inversiyon tablasini kullanmayi 6grenen kullanicilar igin 10990 1b X P 54900 kg
'‘Baslangic / Kismi inversiyon' ayarini kullanin. 90300 1 X ° 100756 k6
Déner Mentese Ayarini Degistirme \ O e i ovs Govinme, X Tam Ters Gevirme cin nerilen )

1. Yukseklik Secici Kilitleme Pimini disari cekin ve Ana Saftl en son delige kadar kaydirin. Pimi serbest birakin ve yerine oturtun (Sekil 1).
2. Inversiyon masa yataginin éntnde durun ve sehpanin capraz cubuguna yaslanmak icin yatagi tersine (Sekil 2) déndarin.

3. Kendinden kilitlemeli kancalari pivot pimleri Gzerinde agmak igin basparmaklarinizi kullanarak her bir déner menteseyi pivot pimleri
altinda kavrayin (Sekil 3). Masa Yataginin her iki tarafini sehpanin disina kaldirin ve masa yataginin basini yere birakin.

4. Her bir cam kilidini tamamen acin. Doner menteseyi braket piminden ayirin ve istenen ayara kaydirin (Sekil 4). Braket pimini her iki
taraftaki ayni déner mentese deligi ayarina takin. Cam kilidini sabitleyin.

5. Masa yatagini sehpa déner mentese plakalarina tekrar takin (Sekil 5). Kendiliginden kilitlenen kancalarin her bir doner mentese pivot
pimi Uzerinde kapall oldugundan emin olun. Masa yatagini kullanim konumuna gevirin ve ana mili kullanim igin ayarlayin (Sekil 6).

& )

)

Sekil 1 Sekil 2 Sekil 3 Sekil 4 Sekil 5 Sekil 6

Ana Mil: Yakseklik Ayari Belirleme

1. Sehpanin sol tarafinda durun. Ana mili solunuzla kaydirarak yUkseklik secici kilitleme pimini sag elinizle disari
cekin (Sekil 7). Ayar kolayhgricin ana mili uzatmak igin yatayin altina indirin ve kisaltmak i¢in ana mili yatayin
UstUne kaldirin.

2. Ana Mili, okuyabilecegdiniz son ayar yuksekliginizden bir in¢g daha buyUk olana kadar kaydirarak baslayin
(6rn. 178 cm'de iseniz, gdrunen son sayilar 180 cm olacaktir). Bu tablanin dontsunun ¢ok hizl olmamasina
yardimcl olur. Bu ayarin daha sonra sizin icin uygun olup olmadigini test edeceksiniz. ideal yUkseklik ayariniz
agirhk dagiliminiza bagl olacaktir ve gercek boyunuzun her iki tarafinda birka¢ cm dedisebilir.

Sekil 7 3. Bir delik ayarini tamamen devreye sokmak icin yayl yukseklik ayari kilitleme pimini
g;@?ea:'r:gjzg)me serbest birakin. Parmaklarin sikismasini dnlemek igin dikkatli olun. Pimin ana milden

tamamen gectiginden emin olun.

Aci Ayar Kayisi: Aclyt Onceden Ayarlayin

Dénme derecesini sinirlamak icin Acl ayar kayisini, masa yatadinin altindaki U-Bar'a takin (Sekil 8). istediginiz
maksimum ters gevirme agisini dGnceden ayarlamak igin kayisi uzatmak veya kisaltmak icin tokay kaydirin

veya tam ters gevrilmeye hazir oldugunuzda kayisi tamamen agin. Sekil 8
Ekipmanin Uzerine
etiketlenmis @

Konforlu Calisma icin Dénen Ayak Bilegi Yiikseklik Ayari:
Ayarinizi Bulun

Ayak bilegi konforlu donen yUkseklik ayar 2,54 cm yUkseklik varyansi ile yUksek (1) veya dusuk (2) ayarina
(Sekil 9) doner. Ayak bilegi konfor kadranini, n ve arka ayak bilegi tutuculari ayak bileklerinin en kiguk
kismi etrafinda sabitlenecek sekilde ayarlayin (ayak biledi kilit sistemi ile ayadinizin UstU arasinda minimum
mesafe olacak sekilde). Bu, ters cevrildikgce masa yatagi Uzerindeki vicut kaymasini azaltacaktir, bu da
agirhk dagiliminda bir degisime neden olabilir ve rotasyonunuzu kontrol edebilecediniz kolayliga mudahale
edebilir.
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INVERSIYON MASASINI KULLANMADAN ONCE

inversiyon masasini tamamen ters konuma ve arkaya dizgUun sekilde déndugunden ve tim baglanti elemanlarinin sabitlendiginden
emin olun. Onde, arkanizda ve arkanizda dénecek kadar bosluk oldugundan emin olun.

UYARILA

BILEK KILIT SISTEMININ TAM KAPATILMAMAS| YARALANMAYA VEYA SAKATLANMAYA NEDEN OLABILIR!

DAIMA tenis ayakkabisi gibi duz tabanli, baglanmis ayakkabi giyin. Bu tir ayakkabilar ayak bileklerinizi dogru sekilde sabitlemeyi
engelleyebileceginden, kalin tabanlar, botlar, Ust kisimlar veya ayak biledi kemiginin Uzerine uzanan herhangi bir ayakkabi
KULLANMAYIN. ASLA ters cevirme tablasini yuzustu kullanmayin. Ayak bileklerinizi sabitlemeden 6nce Ust vicudunuzu Masa
Yatagina ters ¢cevirmeye veya egmeye CALISMAYIN.

Bileklerinizi Koruyun

inversiyon hareketinden énce, asagidaki adimlari izleyerek ayak bileklerinizi dizgun bir sekilde sabitleyin:

1. Sirtiniz masa yatagina dogru ve kendinizi sabitlemek icin tutunma kollarini kullanarak, ana milin
bir tarafinin yaninda durmak icin sehpanin icine dikkatlice adim atin ( Sehpa Uzerindeki yatay bar
bacaklarinizin arkasinda olacaktir) (Sekil 10). Ayak Bilegi Kilit Sistemi Uzerinden ana mile en yakin
ayagi kaldirin ve ana milin Uzerine oturtmak icin diger taraftaki zemine yerlestirin.

2. Ayak bilegi kilit sistemi kapaliysa, T-Pin kilidini yukari ¢ekin ve 6n ayak bilegi kavrayicilarini yukari
kaldirin. Yayli T-Pin'i acik konumda bir delik ayarina gegecek sekilde serbest birakin. Parmaklarin
sikismasini énlemek icin dikkatli olun.

3. Kendinizi dengelemek icin, ayak bileklerinizi ayak bilegi konfor kadrani Gzerine yerlestirerek én
ve arka ayak bile@i tutuculari arasinda her seferinde bir ayak bilegini pozisyonlarken sadece alt
vUlcudunuzu masa yataginin alt kismina yaslayin.

Ayagdinizi bir ayakkabinin icine kaydiracaginiz icin ayak bilegi kilit sistemine sokmayin (Sekil T1A).
Ayaklariniz daima yerde veya ayak bilegi donen kadran Uzerine basmalidir; asla ters cevirme
tablasinin baska bir bélumund adim olarak kullanmayin.

4. Ayak bileklerinizi arka ayak bilegi tutamaclarina sikica bastirin, daha sonra tutamaglarin Ustlerini
hafifce dondarin, bdylece bacaginizin / asil tendonunun arkasina dogru aci yapin (Sekil 12). Bu,
tutamaglarin ters gevrildikce bir sekilde dénmesini saglar, boylece yastikli kisim ayak bileklerinizi
rahatca destekler.

5. Yayli on ayak bilegi tutamaglarini kapatmak icin T-Pin kilidini cekin (Sekil 13). T-Pin'i serbest birakin
ve T-Pin tamamen bir delige oturana kadar 6n ayak bilegi cubugunu ayarlayin (Sekil 14 ve 15).

On ve arka ayak bilegi tutamaclari, ayak bileklerinin en kicUk kismina sikica oturacak sekilde
sikica oturmalhdir. Tutamaglar ile ayaklarinizin UstU arasinda ¢ok fazla mesafe varsa, Konforlu
Calisma icin Dénen Ayak Biledi Yukseklik Ayari: Ayarinizi Bulun. Ayakkabi veya giysilerinizin hicbir
PoIUMUNUN ters cevirme sirasinda T-Pin kilidine temas etmedigini veya herhangi bir sekilde
mudahale etmediginden emin olun

Sekil T

Sekil 1A

Sekil 12 Sekil 14 KiLiTLi sekils KiLITLI DEGIL

Ayak bileklerinizi ters cevirme tablasinda her givenli hale getirdiginizde “DUY, HISSET, GOR, TEST ET”
yontemini kullanin:

T-Pin kilidinin yerine oturdugunda cikan sesi DUYUN;

Bir delik ayarina tam olarak oturdugundan ve kilitlendiginden emin olmak icin T-Pin kilidini

HISSEDIN; On ve arka ayak biledi tutamaclarinin ayak bileklerinin en kicuk kismi etrafina sikica
oturdugunu ve sardigini HISSEDIN;

T-Pin kilidi ve tabani arasinda bosluk olmadigini ve ayak bilekleriniz ile ayak biledi tutamaclari arasinda
bosluk olmadigini GORUN.

Sekil 13

Ekipmanin dzerine Ayak bilegi tutamaclarindan hareket ederek ve cekmeye calisarak siki oturdugundan ve guvenli
etiketlenmis (@) oldugundan emin olmak icin ayak bilegi kilit sistemi guvenligini TEST EDIN. inversiyon hareketlerine
baslamadan dnce ayak bilegi tutamaclarindan ayrilamayacaginizdan emin olun.
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Denge Testi ve Rotasyon Kontrolu

DUzgun ayarlandiginda, kollarinizi hareket ettirerek veya dizlerinizi bukerek vicut agirliginizi degistirerek ters cevirme tablasinin
dénusund kontrol edeceksiniz. Ideal denge ayarlariniz viicut tipinize ve agirlik dagiiminiza gore belirlenir - bu nedenle ana mil ayariniz
gercek boyunuzdan farkli olabilir.

Ayarlarinizi test etmek icin zaman ayirmak rahatlatici ve keyifli bir deneyim saglamak dnemlidir! Yukseklik ayarinizin dogru sekilde
yapilmamasi gok hizli ters cevrime veya dik dénmede zorluklara neden olabilir.

Ayar kayisini ayarlayin ve ilk birkag inversiyon hareketi denemesi icin, dogru denge ayarinizi bulana inversiyon masasi Uzerinde rahat
olana kadar bir yardimci olabilecek kisiden size yardimci olmasini isteyin.

1. Arkaniza yaslanin ve kollarinizi yanlarinizda olacak sekilde basinizi masaya yatirin.

e Dogru dengeyi buldugunuzda, inversiyon masasinin sirt kismi hafifce
dénmeye baslamalidir, nna mil capraz metal barida bulunan tamponundan
birka¢c cm ayrilmalidir. (Sekil 16).

* Ana saft, capraz bardan birka¢ cm den daha fazla yatay (O °) veya daha
yUksege kaldirilacak sekilde ters cevrilirse Ana mil cok Kisa olabilir. Dikkatlice
sokun, yukseklik ayarini bir delikle uzatin, ayak bileklerinizi tekrar sabitleyin ve
tekrar test edin.

« Inversiyon masasi hic dénmuyorsa ve ana mil capraz metal bara sikica
oturmussa Ana mil cok uzun olabilir. Dikkatlice sokun, yUkseklik ayarini bir
delikle kisaltin, ayak bileklerinizi tekrar sabitleyin ve tekrar test edin.

Ana saft ayariniz, ayni déner mentese ayarini kullanmaya devam ettiginiz ve Sekil 16
agirhginiz énemli dlcude degismedigi strece ayni kalmalidir. Doner mentese ayarinizi Dogru dengeyi bulup ana
dedistirirseniz, dengenizi ve kontrolunuzU tekrar test etmelisiniz. mili, capraz bardan ayirin

Inversiyon — Bas asadi durus

s
Inversiyona Baslama
inversiyona masanizin cok hizl dénmediginden emin olmak icin, aci ayar kayisinizi bagladiginizdan
ve denge testini tamamladiginizdan emin olun.
1. Basiniz masa yatagina yaslandiginizda, ddonmeye baslamak icin her seferinde bir kolunuzu
kaldirin (Sekil 17). Maksimum kontrol ve konfor icin, her hareket yavas ve amacl olmalidir (ne
kadar hizli hareket ederseniz, ters cevirme tablasi o kadar hizli doner). \_
2. Kollariniziyavasca ileri geri hareket ettirerek hiz ve donus agisini kontrol etmeyi deneyin.
Agl ayar kayisinin izin verdigi maksimum aglya ulastiktan sonra, her iki kolu da basinizin 4
Uzerine getirin. Kaslarinizin gevsemesine yardimci olmak igin rahatlayin ve derin nefes alin
(Sekil18).

Bas asagi donusten cikis
1. Baslangi¢ pozisyonuna donmeye baslamak icin kollarinizi yavasca yanlariniza getirin.

2 VUcudunuz bas asagi pozisyonunda iken masa yataginda uzamis veya kaymis
olabileceginden, kol hareketleriniz sizi tamamen dik konuma getirmek icin yeterli
olmayabilir. Vicut agirhginizi masa yataginin ayak ucuna dogru kaydirirken dizlerinizi \_
hafifce bukun (Sekil 19). Basinizi KALDIRMAVYIN, yalnizca tutunma kolaarindan destek alarak
kalkmayin ve dogrulmadan oturmaya c¢alismayin (Sekil 20).

Sekil 18

3. Bas ddonmesini 6nlemek ve tamamen dik pozisyona donmeden énce omurganizin tekrar
yavas yavas sikistirmasina izin vermek icin yatay pozisyonda ve tam dogrulduktan (O °) sonra
birkac dakika durun ve dinlenin.

Bu onerileri uyguladiktan sonra yine de dikey olarak geri ddnme konusunda sorun yaslyorsaniz,
kullanicr ayarlarinizi degistirin ve denge / dénus kontrolinUzU tekrar test edin.

UYARIA

Tam ters cevirme pozisyonundan ¢cikmak igin (bkz. Sayfa 5), bir elinizin basinin arkasina ulasin ve
masa yatagini sirtiniza dogru ¢ekin ve vicudunuzu yapistirin. Dik olarak geri dénmek igin kollari
yanlariniza yerlestirin. Bu ise yaramazsa, KALKMAYA CALISMAYIN. Kollar kullanin ve vicut agirligini
masa yataginin ayak tarafina kaydirmak icin dizlerinizi bukun. Dik dénme konusunda zorluk
yaslyorsaniz 'Ayarlarinizi Test Etme' bolimune bakin.

Sekil 19

Sekil 20
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Tam Bas Asagi Durma

Tam ters cevirme, sirtiniz masa yatagindan ayriimis olarak tamamen bas asagi (90 °) asili olarak tanimlanir.
Bircok Teeter® kullanicisi, esneme ve egzersizler i¢in ek hareket 6zgurligu nedeniyle bu secenedin tadini
cikarir. Ancak, ters cevirme tablasinin donustnu kontrol etmekte tamamen rahat olana ve 60 ° 'lik bir agida
tamamen gevseyene kadar tamamen ters cevirmek icin bu adimi KESINLIKLE DENEMEYIN.

1. Aclayar kayisini ¢ozun,

2. Ters cevirme tablasinin tam ters gevrilerek sikica "kilitlenmesini" saglamak icin déner
menteselerini ayar A'ya ayarlayin. 100 kg veya daha fazla iseniz, doner menteseleri Ayar B'ye
ayarlayin (bkz. Kullanici Ayarlari, s. 2).

Sekil 21

3. Tam bas asagi durus hareketine baslamak icin iki elinizi basinizin Uzerine yavasga kaldirin.
Masa yatagdi capraz cubuga dayanana kadar zemini veya sehpayi iterek son birkac derece
dénuUse yardimcl olmaniz gerekebilir (Sekil 21).

4. Rahatlayin ve 6zgUrce sarkabilmek icin vicudunuzun masa yatagindan uzaklasmasina izin
verin. Masa yataginda gerginlesir veya sirtinizi bastirirsaniz, blyUk olasilikla “tam bas asagdi

pozisyonda kalmanizi saglayacak kilitlenme agirlik dagilimini saglayamayarak tam bas asadi
pozisyonda duramayacaksiniz”.

5. Dogru denge ayarinizda, agirhginiz, dik olarak donmeye hazir olana kadar masa yataklarini
bu konumda “kilitli" tutacaktir. Tamamen ters ¢evrilmisken yeterli bir "kilidi" koruyamazsaniz,
secenekler icin Teeter® MUsteri Hizmetleri ile iletisime gegin.

Tam Bas Asagi "Kilitli" Konumdan Cikmak igin:
Sekil 23
1. Birelinizle basinizin arkasina ulasin ve masa yatagi ve yatak cergevesi ucunu kavrayin (Sekil

22). Diger elinizle sehpanin tabanini 6nden tutun.

2. ki elinizi birlikte cekin (Sekil 23). Bu, masa yatagini “kilitli” konumdan cikaracaktir. Sehpa ve
masa yatagd arasinda sikismayi 6nlemek icin dirsekleri tutun (Sekil 24). Bir dnceki sayfa icin
dikey donus talimatlarini izleyin.

Sekil 24

inveriyon Masasindan inis

1. lIsaret ve orta parmaklarinizi T-Pin kilidinin her iki tarafina sarin ve Pin'in ayriimasi icin dz bir sekilde
cekin.

2. Topuklarinizi kaldirirken ayak biledi tutamaclatini ayak bileklerinizin / ayaklarinizin Gst kismiyla itin
(Sekil 25). On Ayak Bilegi Kupalarini agik konumda kilitlemek icin T Pimi serbest birakin.

3. Zemine basarken vucudunuzun alt kismini masa yatagina dayanin. Ana mil Uzerine basmadan ve
inis isleminizi bitirmeden 6nce dikkatlice ayaga kalkin ve dengenizin oldugundan emin olun.

Sekil 25

Sekil 26

)

Depolama icin katlama
1. Aclayar kayisini ¢ézun

2. Yukseklik secici kilitlerme pimini disari cekin ve ana mili son delige kadar kaydirin (Arka ayak
bilegi tutamaglarinin yakinindaki depolama ayari). Pimi serbest birakin ve yerine oturtun.

3. Masa yataginin éninde durun ve sehpanin capraz cubuguna dayanana kadar kullanimin tersi \
yonde dondurun (Sekil 26).

4. Shpayl katlamak icin Sehpa aciklik ayari cubuklarini katlayarak yukari cekin (Sekil 27), Sehpa

bacaklarini stabilite icin 25-30 cm genislige kadar acik birakin. Parmaklarin sikismasini dnlemek
icin dikkatli olun.

UYARIA

Devrilme Tehlikesi: Sehpayi sabit kalacak kadar genis birakin veya devrilmeyi 6nlemek icin duvara
sabitleyin. Cocuklar varsa, dik degil, duz bir yerde saklayin.

Ters cevirme tablasini agik ve kullanima hazir birakmayi tercih ederseniz, ekipmani istemeden donmesini
onlemek icin GUVENLIGINIZDEN emin olun. A. Agl ayar kayisini ana mil ve capraz cubugun etrafina
sarabilir, ardindan klipsle kendinize takabilirsiniz (Sekil 28) veya B. Bir tus kilidi ile sabitleyebilirsiniz
(teeter.com adresinden siparis edilebilir). Ters ¢cevirme tablasinin dénemediginden emin olun.

Bakim

Temizlemek icin nemli bir bezle silin. Her kullanimdan énce asinma ve yipranma olup olmadigini kontrol
edin. Hasarli veya asinmis parcalari derhal degistirin. Onarilana kadar hizmet disi birakin. Servis 6nerileri
icin Teeter ile iletisim kurun.

Sekil 28
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Bugun Basla

Rotasyonunuzu Kontrol Edin: Dénme acisi ve hiz, ters cevirme deneyiminizi blytk dlctde
etkiler. DOnmMe acisini sinirlamak icin, agr ayar kayisini énceden ayarlayin (sf 2). Donme hizini veya yanit oo
verme hizini kontrol etmek icin, gévde tipiniz icin doner menteseleri ve ana mil ayarlarini optimize edin
(sayfa 2). Sadece kollarinizin agirligini kaydirarak donusu tam olarak kontrol edebilene kadar ayarlarinizi

(pg 4) bir kisi esliginde test etmek ve ayarlamak icin zaman ayirin.

Aclyi Beh'rleyin: ilk birkac hafta boyunca veya ekipmanin hissi ve calismasi ile rahat olana kadar
muUtevazi bir aglyla (20 © -30 °) baslayin. Tamamen rahatlayabildiginizde, dekompresyon faydalarini
artirmak icin daha bUyUk inversiyon aglilarina gegin. En iyi sonuclar icin 60 ° 'ye kadar (Sehpa arka
ayaklara paralel olarak) veya &tesine calisin, ancak yavas ilerlediginizden ve vicudunuzu dinlediginizden
emin olun - gevseme dnemlidir. Bircok kullanici asla 60 ° 'den daha fazla islem yapmaz ve bu sorun
degdill Bununla birlikte, bazi ileri dlzey kullanicilar tam tersine ¢evirme (90 °) icin esneme ve egzersizler

icin ek hareket 6zgurligunden yararlanmaktadir.

Sijreyi Belirleyin: VUcudunuzun tersine uyum saglamasina izin vermek i¢in 1-2 dakikalik kisa seanslarla baslayin. Zamanla,
rahat hissettiginizde, kaslarinizin tamamen gevsemesine ve serbest kalmasina izin veren bir stUreye kadar yavas yavas calisin,

boylece sirtiniz acilir. Bu genellikle yaklasik 3-5 dakika surer.

Aliskanlik Yaratin: Cogu kullanici, daha seyrek yapilan daha uzun oturumlardan daha kisa ve daha sik oturumlarla daha
iyi sonuglar bulacaktir. ideal olarak, Teeter'inizle glinde birkag kez ters cevirebilmeniz icin rutininizde caligin.

Avantajlarindan Yararlanin

Rahatlayin ve gevseyin: Gozlerinizi kapatin, derin nefesler alin ve viicudunuzu uzatin. izin vermek igin kaslarinizi
gevsetmeye odaklanin omurganizi ve eklemlerinizi acin. Daha iyi rahatlayabildiginizde, daha fazla fayda hissedeceksiniz.

Esneme ve Hareket Ekleme: Aralikli Cekis (dinlenme periyotlariyla dénusimld inversiyon) veya salinim (ritmik
sallanma) inversiyon hissine alismaniza ve kas gevsemesini tesvik etmenize yardimci olabilir. Eklemleriniz ve bagdlariniz igin
faydalari en Ust duzeye gikarmak igin hareket ve germe ekleyin: kismen veya tamamen ters cevrilmisken hafifce gerin ve
esneyin veya dekompresyon eklemek icin sehpa, tutunma kollarini kullanin.

Zaman Ver: Yeni bir egzersiz programina baslamak gibi, sonuclari gérmek biraz zaman alabilir. Bazi insanlar faydalarn derhal
hissederler ve bazilari daha uzun surer. Sabirli olun, ona sadik kalin ve sik sik ters gevirin.

Konforu En Ust Duzeye Cikarin

Ayak Bilegi Konforunu Artirin: Bagcikli ayakkabi ile corap giyin - malzeme ayak bilekleri icin ek yastik ve destek
saglayacaktir. Ayak bilegi konfor kadranini ayak ile platform arasinda minimum bosluk olacak sekilde ayarlayin. Arka bilek
tutucularinin Ust kismini ayak bileklerine dogru hafifce dondurun, bdylece ters gevirirken topuklarinizi desteklemek icin

doénerler. Ayak bilegi kilit sistemini sikica kapatin.

Kas Agrisini Azaltin: Herhangi bir egzersiz programinda oldugu gibi, ilk basladiginizda hafif agr hissedebilirsiniz.
Rahatlamisken, vicudunuz iskeletiniz ve kaslariniz uyum sagladik¢a blyUk degisiklikler yapiyor. Cok fazla, cok erken yapmayin -
agri olasiligini azaltmak icin mutevazi bir acl ve daha kisa bir stre ile baslayin.

Viicudunuzu Dinleyin: Degisiklik yaparak herhangi bir rahatsizlik belirtisine yanit verin: aclyi ve / veya sreyi azaltin,
gunun farkli zamanlarini deneyin, derin nefesler alin ve yumusak hareket ve esneme ekleyin. Yeterince sahip oldugunuzu

hissettiginizde, dik durun! inversiyon tamamen rahatlama ve keyif alma ile ilgilidir.

Yavasca Geri D6ntin: Ekipmani sokmeden énce viicudunuzun yeniden ayarlanmasini ve sirtinizin kademeli olarak
yeniden sikistirilmasini saglamak i¢in 15-30 saniye veya daha uzun bir stre yatay pozisyonda (O °) dinlenmeye dikkat edin.

Ekipmam Anlaym: Daha fazla inversiyon ve egzersiz ipuglari igin baslangi¢c DVD'sini izleyin. Kullanim kilavuzunu okuyun ve
daima uygulayin. Inversiyon — Bas asagdi durus oncesi daima kisisellestirilmis kullanici ayarlarinizin dogru olup olmadigini kontrol
edin ve ayak bileklerinizi her zaman kilitleyin.

TeeterLink” Uygulamasini indirin
a1 iPhone ve Android

IEE;E% kullanicilari icin UCRETSIZ

5 .
E%il akill telefon uygulamasi!

*** KOLAY KURULUM iCiN UCRETSIZ “BILT" UYGULAMASINI iNDIRIP
SATIN ALMIS OLDUGUNUNUZ TEETER MODELINi 3D KURULUM
VIDEOSU YARDIMI ILE KURULUMUNUZU RAHATCA YAPIN ***
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