
KULLANIM KILAVUZUNU ÇIKARMAYIN. HASARLANIRSA DEĞİŞTİRİN.

ÖNEMLİ GÜVENLİK TALİMATLARI
İNVERSİYON ALETİNİ KULLANMADAN ÖNCE TÜM TALİMATLARI OKUYUN

Talimatları indirmek ve yazdırmak için teeter.com/product-support adresindeki ürün destek sayfasını ziyaret edin

FITSPINE X3 ™ KULLANICI  KILAVUZU 
Yerçekimi destekli gerdirme ve dekompresyon için

UYARI !
TALİMATLAR VE UYARILARIN İZLENMEMESİ CİDDİ YARALANMAYA VEYA ÖLÜMDE SONUÇLANABİLİR.

Yaralanma riskini azaltmak için: 
• Ters çevirme tablasını kullanmadan önce tüm talimatları okuyun ve anlayın, beraberindeki diğer belgeleri inceleyin ve ekipmanı 

inceleyin. Başınıza veya boynunuza düşme, kıstırma, tuzak tutma, ekipman arızası veya önceden var olan bir tıbbi durumu 
kötüleştirme gibi bu talimatlara uyulmaması durumunda, bu ekipmanın doğru kullanımını ve ters çevirme risklerini tanımak sizin 
sorumluluğunuzdadır. Ürünün tüm kullanıcılarının ekipmanın doğru kullanımı ve tüm güvenlik önlemleri hakkında tam olarak 
bilgilendirilmesini sağlamak sahibinin sorumluluğundadır.

• Lisanslı bir doktor tarafından onaylanana kadar KULLANMAYIN. İnversiyon, kan basıncının yükselmesi, kafa içi basıncı veya ters 
pozisyonun mekanik stresi ile daha şiddetli hale getirilebilen veya ekipmanı kullanma yeteneğinizi etkileyebilecek herhangi bir tıbbi veya 
sağlık durumunda kontrendikedir. Bu, yaralanma veya hastalığı değil, aynı zamanda herhangi bir ilacın veya takviyenin (reçeteli veya 
reçetesiz) yan etkilerini de içerebilir. Belirli koşullar aşağıdakileri içerebilir, ancak bunlarla sınırlı değildir:

• Açıklanamayan karıncalanma, halsizlik veya nöropati, nöbet, uyku bozukluğu, baş dönmesi, baş dönmesi, yönelim bozukluğu veya 
yorgunluk ile sonuçlanan veya güç, hareketlilik, uyanıklık veya bilişsel yeteneği etkileyen herhangi bir durum, nörolojik veya başka 
türlü;

• Travma, kafa içi kanama öyküsü, TIA veya inme öyküsü veya riski veya şiddetli baş ağrıları gibi herhangi bir beyin durumu;
• Yüksek tansiyon, hipertansiyon, inme riski veya antikoagülan kullanımı (yüksek dozda aspirin dahil) gibi kalbin veya dolaşım 

sisteminin herhangi bir durumu;
• Önemli omurga eğriliği, akut şişmiş eklemler, osteoporoz, kırıklar, çıkıklar, medüller pimler veya cerrahi olarak implante edilmiş 

ortopedik destekler gibi herhangi bir kemik, iskelet veya omurilik durumu veya yaralanması;
• Travma, retina dekolmanı öyküsü, glokom, optik hipertansiyon, kronik sinüzit, orta veya iç kulak hastalığı, hareket hastalığı veya 

vertigo gibi herhangi bir göz, kulak, burun veya denge durumu;
• Şiddetli asit reflü, hiatal veya diğer fıtık, safra kesesi veya böbrek hastalığı gibi herhangi bir sindirim veya iç rahatsızlık;
• Egzersizin hamilelik, obezite veya son ameliyat gibi bir doktor tarafından özel olarak yönlendirildiği, sınırlandırıldığı veya yasaklandığı 

herhangi bir durum.
• Ayak Bileği Kilit Sisteminin doğru şekilde ayarlandığından ve tam olarak yerine oturduğundan ve ekipmanı kullanmadan önce ayak 

bileklerinizin güvenli olduğundan DAİMA emin olun. Ayak Bileği Kilit Sisteminin HER ZAMAN kullandığınızda rahat, sıkı oturan ve 
güvenli olduğunu duyun, hissedin, görün ve test edin.

• DAİMA normal tenis tarzı ayakkabılar gibi düz tabanlı, bağcıklı ayakkabılar giyin.
• Ayak Bileği Kilit Sisteminin sabitlenmesine müdahale edebilecek kalın tabanlı ayakkabılar, botlar, üst kısımlar veya ayak bileği kemiğinin 

üzerine uzanan ayakkabılar KULLANMAYIN.
• Boyunuza ve vücut ağırlığınıza göre ayarlanana kadar evirme tablasını KULLANMAYIN. Yanlış ayarlar hızlı ters çevrime neden olabilir veya 

dik dönüşü zorlaştırabilir. Yeni kullanıcılar ve fiziksel veya zihinsel olarak tehlikeye atılan kullanıcılar, bir gözcüden yardım isteyecektir. Her 
kullanımdan önce ekipmanın benzersiz kullanıcı ayarlarınıza ayarlandığından emin olun.

• Dik olarak geri dönmek için oturmayın veya başı KALDIRMAYIN. Bunun yerine, dizleri bükün ve ağırlık dağılımını değiştirmek için 
vücudunuzu inversiyon tablasının ayak ucuna kaydırın. Tam ters çevrilmişse, dik konuma getirmeden önce kilitli konumdan çıkarma 
talimatlarını izleyin.

• Ters çevirirken ağrı hissediyorsanız veya başınız dönerse, ekipmanı kullanmaya devam ETMEYİN. Çalışmayı sonlandırmak  için hemen dik 
konuma getirin.

• 198 cm’den uzun veya 136kg’dan ağırsanız KULLANMAYIN. Yapısal başarısızlık meydana gelebilir veya baş / boyun, ters çevirme sırasında 
zemini etkileyebilir.

• Çocukların bu makineyi kullanmasına izin VERMEYİN. Kullanım sırasında çocukları, seyircileri ve evcil hayvanları makineden uzak tutun. 
İnversiyon masası, makinenin güvenliğinden sorumlu bir kişi tarafından kullanımı hakkında denetim ve talimat verilmedikçe, fiziksel, 
duyusal veya zihinsel yetenekleri azaltılmış kişiler tarafından kullanılmak üzere tasarlanmamıştır.

• Çocuklar varsa, inversiyon masasını dik olarak KOYMAYIN. Masayı katlayın ve yere koyun. Açık havada saklamayın.
• İnversiyon masasını agresif hareketler ile KULLANMAYIN veya ağırlıklar, elastik bantlar, başka herhangi bir egzersiz veya germe cihazı 

veya Teeter® olmayan aparatlar KULLANMAYIN. Ters çevirme tablasını yalnızca bu kılavuzda açıklandığı şekilde kullanın.
• Herhangi bir açıklığa ASLA yabancı bir parça veya herhangi bir nesne sokmayın. Vücut parçalarını, saçları, bol giysileri ve takıları tüm 

hareketli parçalardan uzak tutun.
• Herhangi bir ticari, kiralık veya kurumsal ortamda KULLANMAYIN. Bu ürün yalnızca iç mekanda, evde kullanım için tasarlanmıştır.
• Uyuşturucu, alkol veya uyuşukluğa veya yönelim bozukluğuna neden olabilecek ilaçların etkisi altındayken ekipmanı KULLANMAYIN.
• Kullanmadan önce DAİMA ekipmanı inceleyin. Tüm bağlantı elemanlarının sağlam olduğundan emin olun.
• DAİMA arızalı bileşenleri derhal değiştirin ve / veya onarım yapılana kadar cihazı kullanım dışı tutun.
• DAİMA ekipmanı yumuşak olmayan ve dengeyi güvenli şekilde sağlayacak düz ve sağlam zeminlere yerleştirin.
• Ekipmanda yayınlanan ek uyarı bildirimlerine bakın. Bir ürün etiketi veya Kullanıcı El Kitabı kaybolur, hasar görür veya okunaksız hale 

gelirse, değiştirme için Müşteri Hizmetlerine başvurun.

Bu ürün Underwriters Laboratories 
Inc tarafından listelenmiştir. Bu 
ürünün temsili örnekleri UL 
tarafından değerlendirilmiş ve 
geçerli güvenlik standartlarını 
karşılamıştır.

Bu ürün Underwriters 
Laboratories Inc tarafından 

listelenmiştir. Bu ürünün temsili 
örnekleri UL tarafından 

değerlendirilmiş ve geçerli 
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This product is Listed by 
Underwriters Laboratories Inc. 
Representative samples of this 
product have been evaluated
by UL and meet applicable
safety standards. 
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A  
80-120 lbs

120-220 lbs

36-54 kg

220-300 lbs

54-100 kg

100-136 kg

Tam Ters Çevirme için Önerilen
Başlangıç / Kısmi Ters Çevirme

Tam Ters Çevirme için 
Önerilen

Pivot Pine Uzak
Alt Delik 

Pivot Pin yakınında
Üst Delik Orta DelikB  C  

En Duyarlı En Az Duyarlı

Ekipmanın üzerine 
etiketlenmiş 1

Ekipmanın üzerine 
etiketlenmiş 2

Product images throughout this document may vary from your model.

Bu ayarlamaların doğru yapılmaması, çok hızlı ters 
çevirmeye veya dik dönme zorluğuna neden olabilir.

Döner menteşeler, inversiyon masasının tepkisini veya dönüş hızını 
kontrol eder. Üç delik vardır; delik seçimi hem vücut ağırlığınıza hem 
de istediğiniz dönme duyarlılığına bağlıdır (sağdaki diyagram). Sadece 
inversiyon tablasını kullanmayı öğrenen kullanıcılar için ‘Başlangıç / 
Kısmi İnversiyon’ ayarını kullanın.

Döner Menteşe Ayarını Değiştirme
1. Yükseklik Seçici Kilitleme Pimini dışarı çekin ve Ana Şaftı en son deliğe kadar kaydırın. Pimi serbest  bırakın ve yerine oturtun (Şekil 1).

2. İnversiyon masa yatağının önünde durun ve sehpanın çapraz çubuğuna yaslanmak için yatağı tersine (Şekil 2) döndürün.

3. Kendinden kilitlemeli kancaları pivot pimleri üzerinde açmak için başparmaklarınızı kullanarak her bir döner menteşeyi pivot pimleri 
altında kavrayın (Şekil 3). Masa Yatağının her iki tarafını sehpanın dışına kaldırın ve masa yatağının başını yere bırakın.

4. Her bir cam kilidini tamamen açın. Döner menteşeyi braket piminden ayırın ve istenen ayara kaydırın (Şekil 4). Braket pimini her iki 
taraftaki aynı döner menteşe deliği ayarına takın. Cam kilidini sabitleyin.

5. Masa yatağını sehpa döner menteşe plakalarına tekrar takın (Şekil 5). Kendiliğinden kilitlenen kancaların her bir döner menteşe pivot 
pimi üzerinde kapalı olduğundan emin olun. Masa yatağını kullanım konumuna çevirin ve ana mili kullanım için ayarlayın (Şekil 6).

DÖNEN MENTEŞE:  BİR AYAR DELİĞİ SEÇİN

Ayak bileği konforlu dönen yükseklik ayarı 2,54 cm yükseklik varyansı ile yüksek (1) veya düşük (2) ayarına 
(Şekil 9) döner. Ayak bileği konfor kadranını, ön ve arka ayak bileği tutucuları ayak bileklerinin en küçük 
kısmı etrafında sabitlenecek şekilde ayarlayın (ayak bileği kilit sistemi ile ayağınızın üstü arasında minimum 
mesafe olacak şekilde). Bu, ters çevrildikçe masa yatağı üzerindeki vücut kaymasını azaltacaktır, bu da 
ağırlık dağılımında bir değişime neden olabilir ve rotasyonunuzu kontrol edebileceğiniz kolaylığa müdahale 
edebilir.

Dönme derecesini sınırlamak için Açı ayar kayışını, masa yatağının altındaki U-Bar’a takın (Şekil 8). İstediğiniz 
maksimum ters çevirme açısını önceden ayarlamak için kayışı uzatmak veya kısaltmak için tokayı kaydırın 
veya tam ters çevrilmeye hazır olduğunuzda kayışı tamamen açın.

ANA MİL:  BOY AYARINI BELİRLEME
1. Sehpanın sol tarafında durun. Ana mili solunuzla kaydırarak yükseklik seçici kilitleme pimini sağ elinizle dışarı 

çekin (Şekil 7). Ayar kolaylığı için ana mili uzatmak için yatayın altına indirin ve kısaltmak için ana mili yatayın 
üstüne kaldırın.

2. Ana Mili, okuyabileceğiniz son ayar yüksekliğinizden bir inç daha büyük olana kadar kaydırarak başlayın 
(örn. 178 cm’de iseniz, görünen son sayılar 180 cm olacaktır). Bu tablanın dönüşünün çok hızlı olmamasına 
yardımcı olur. Bu ayarın daha sonra sizin için uygun olup olmadığını test edeceksiniz. İdeal yükseklik ayarınız 
ağırlık dağılımınıza bağlı olacaktır ve gerçek boyunuzun her iki tarafında birkaç cm değişebilir.

3. Bir delik ayarını tamamen devreye sokmak için yaylı yükseklik ayarı kilitleme pimini serbest bırakın. 
Parmakların sıkışmasını önlemek için dikkatli olun. Pimin ana milden tamamen geçtiğinden emin olun.                                                                                                                       

AÇI AYAR KAYIŞI:  AÇIYI ÖNCEDEN AYARLAYIN 

KONFORLU ÇALIŞMA İÇİN DÖNEN AYAK BİLEĞİ 
YÜKSEKLİK AYARI ™:  AYARINIZI BULUN

Şekil 8

KULLANICI  AYARLARI

1

2

3

4

UYARI !Teeter® cihazınızda, benzersiz ihtiyaçlarınıza ve vücut tipinize göre 
uygun şekilde ayarlanması gereken dört (4) Kullanıcı Ayarı vardır. 
İdeal ayarlarınızı bulmak için zaman ayırın. Ters çevirme tablasını 
kullanmadan önce her seferinde Kullanıcı Ayarlarının kişisel ayarlarınıza 
göre ayarlandığından emin olun.      



Şekil 13

Şekil 14

İnversiyon hareketinden  önce, aşağıdaki adımları izleyerek ayak bileklerinizi düzgün bir şekilde 
sabitleyin:

1. Sırtınız masa yatağına doğru ve kendinizi sabitlemek için tutunma kollarını kullanarak, ana 
milin bir tarafının yanında durmak için sehpanın içine dikkatlice adım atın ( Sehpa üzerindeki 
yatay bar bacaklarınızın arkasında olacaktır) (Şekil 10). Ayak Bileği Kilit Sistemi üzerinden 
ana mile en yakın ayağı kaldırın ve ana milin üzerine oturtmak için diğer taraftaki zemine 
yerleştirin.

2. Ayak bileği kilit sistemi kapalıysa, T-Pin kilidini yukarı çekin ve ön ayak bileği kavrayıcılarını 
yukarı kaldırın. Yaylı T-Pin’i açık konumda bir delik ayarına geçecek şekilde serbest bırakın. 
Parmakların sıkışmasını önlemek için dikkatli olun.

3. Kendinizi dengelemek için, ayak bileklerinizi ayak bileği konfor kadranı üzerine yerleştirerek ön 
ve arka ayak bileği tutucuları arasında her seferinde bir ayak bileğini pozisyonlarken sadece alt 
vücudunuzu masa yatağının alt kısmına yaslayın. Ayağınızı bir ayakkabının içine kaydıracağınız 
için ayak bileği kilit sistemine sokmayın (Şekil 11A). Ayaklarınız daima yerde veya ayak bileği 
dönen kadran üzerine basmalıdır; asla ters çevirme tablasının başka bir bölümünü adım olarak 
kullanmayın.

4. Ayak bileklerinizi arka ayak bileği tutamaçlarına sıkıca bastırın, daha sonra tutamaçların 
üstlerini hafifçe döndürün, böylece bacağınızın / aşil tendonunun arkasına doğru açı yapın 
(Şekil 12). Bu, tutamaçların ters çevrildikçe bir şekilde dönmesini sağlar, böylece yastıklı kısım 
ayak bileklerinizi rahatça destekler.

5. Yaylı ön ayak bileği tutamaçlarını kapatmak için T-Pin kilidini çekin (Şekil 13). T-Pin’i serbest 
bırakın ve T-Pin tamamen bir deliğe oturana kadar ön ayak bileği çubuğunu ayarlayın (Şekil 
14 ve 15). Ön ve arka ayak bileği tutamaçları, ayak bileklerinin en küçük kısmına sıkıca oturacak 
şekilde sıkıca oturmalıdır. Tutamaçlar ile ayaklarınızın üstü arasında çok fazla mesafe varsa, 
Konforlu çalışma için Dönen Ayak Bileği Yükseklik Ayarı: Ayarınızı Bulun. Ayakkabı veya 
giysilerinizin hiçbir bölümünün ters çevirme sırasında T-Pin kilidine temas etmediğini veya 
herhangi bir şekilde müdahale etmediğinden emin olun.

BİLEKLERİNİZİ KORUYUN

Ayak bileklerinizi ters çevirme tablasında her güvenli hale getirdiğinizde “DUY, HİSSET, GÖR, TEST ET” 
yöntemini kullanın:

T-Pin kilidinin yerine oturduğunda çıkan sesi DUYUN;
Bir delik ayarına tam olarak oturduğundan ve kilitlendiğinden emin olmak için T-Pin kilidini HİSSEDİN; 

Ön ve arka ayak bileği tutamaçlarının ayak bileklerinin en küçük kısmı etrafına sıkıca oturduğunu ve 
sardığını HİSSEDİN;

T-Pin kilidi ve tabanı arasında boşluk olmadığını ve ayak bilekleriniz ile ayak bileği tutamaçları arasında 
boşluk olmadığını GÖRÜN.

Ayak bileği tutamaçlarından hareket ederek ve çekmeye çalışarak sıkı oturduğundan ve güvenli 
olduğundan emin olmak için ayak bileği kilit sistemi güvenliğini TEST EDİN. İnversiyon hareketlerine 
başlamadan önce ayak bileği tutamaçlarından ayrılamayacağınızdan emin olun.                                                                                                 

Şekil 10

Şekil 11

Şekil 11A
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Şekil 12

İNVERSİYON MASASINI  KULLANMADAN ÖNCE 
İnversiyon masasını tamamen ters konuma ve arkaya düzgün şekilde döndüğünden ve tüm bağlantı 
elemanlarının sabitlendiğinden emin olun. Önde, arkanızda ve arkanızda dönecek kadar boşluk 
olduğundan emin olun.

BİLEK KİLİT SİSTEMİNİN TAM KAPATILMAMASI  YARALANMAYA VEYA SAKATLANMAYA NEDEN OLABİLİR!
DAİMA tenis ayakkabısı gibi düz tabanlı, bağlanmış ayakkabı giyin. Bu tür ayakkabılar ayak bileklerinizi 

doğru şekilde sabitlemeyi engelleyebileceğinden, kalın tabanlar, botlar, üst kısımlar veya ayak bileği 
kemiğinin üzerine uzanan herhangi bir ayakkabı KULLANMAYIN. ASLA ters çevirme tablasını yüzüstü 
kullanmayın. Ayak bileklerinizi sabitlemeden önce üst vücudunuzu Masa Yatağına ters çevirmeye veya 

eğmeye ÇALIŞMAYIN.

TERS ÇEVRİLMEYE HAZIRLANMA  

DUY-HİSSET-GÖR-TEST ET

UYARI !

Ekipmanın üzerine 
etiketlenmiş 3



İNVERSİYONA BAŞLAMA 
İnversiyon masanızın çok hızlı dönmediğinden emin olmak için, açı ayar kayışınızı bağladığınızdan ve 
denge testini tamamladığınızdan emin olun.

1. Başınız masa yatağına yaslandığınızda, dönmeye başlamak için her seferinde bir kolunuzu kaldırın 
(Şekil 17). Maksimum kontrol ve konfor için, her hareket yavaş ve amaçlı olmalıdır (ne kadar hızlı 
hareket ederseniz, ters çevirme tablası o kadar hızlı döner).

2. Kollarınızı yavaşça ileri geri hareket ettirerek hız ve dönüş açısını kontrol etmeyi deneyin.

3. Açı ayar kayışının izin verdiği maksimum açıya ulaştıktan sonra, her iki kolu da başınızın üzerine 
getirin. Kaslarınızın gevşemesine yardımcı olmak için rahatlayın ve derin nefes alın (Şekil 18).

İNVERSİYONDAN ÇIKIŞ
1. Başlangıç pozisyonuna dönmeye başlamak için kollarınızı yavaşça yanlarınıza getirin.

2. Vücudunuz baş aşağı pozisyonunda iken masa yatağında uzamış veya kaymış olabileceğinden, kol 
hareketleriniz sizi tamamen dik konuma getirmek için yeterli olmayabilir. Vücut ağırlığınızı masa 
yatağının ayak ucuna doğru kaydırırken dizlerinizi hafifçe bükün (Şekil 19). Başınızı KALDIRMAYIN, 
yalnızca tutunma kolaarından destek alarak kalkmayın ve doğrulmadan oturmaya çalışmayın 
(Şekil 20).

3. Baş dönmesini önlemek ve tamamen dik pozisyona dönmeden önce omurganızın tekrar yavaş 
yavaş sıkıştırmasına izin vermek için yatay pozisyonda ve tam doğrulduktan  (0 °) sonra birkaç 
dakika durun ve dinlenin.

Bu önerileri uyguladıktan sonra yine de dikey olarak geri dönme konusunda sorun yaşıyorsanız, kullanıcı 
ayarlarınızı değiştirin ve denge / dönüş kontrolünüzü tekrar test edin.

Şekil 15
Doğru Dengelenmiş: Ana Mil, 
Çapraz Çubuktan hafifçe

0° yatay

60°
90°

Şekil 16

Şekil 18

Şekil 19
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Şekil 17

DENGE TESTİ VE ROTASYON KONTROLÜ
Düzgün ayarlandığında, kollarınızı hareket ettirerek veya dizlerinizi bükerek vücut ağırlığınızı değiştirerek ters çevirme tablasının 
dönüşünü kontrol edeceksiniz. İdeal denge ayarlarınız vücut tipinize ve ağırlık dağılımınıza göre belirlenir - bu nedenle ana mil ayarınız 
gerçek boyunuzdan farklı olabilir.

Ayarlarınızı test etmek için zaman ayırmak rahatlatıcı ve keyifli bir deneyim sağlamak önemlidir! Yükseklik ayarınızın doğru şekilde 
yapılmaması çok hızlı ters çevrime veya dik dönmede zorluklara neden olabilir.

Ayar kayışını ayarlayın ve ilk birkaç inversiyon hareketi denemesi için, doğru denge ayarınızı bulana inversiyon masası üzerinde rahat 
olana kadar bir yardımcı olabilecek kişiden size yardımcı olmasını isteyin.

1. Arkanıza yaslanın ve kollarınızı yanlarınızda olacak şekilde başınızı masaya yatırın. 

• Doğru dengeyi bulduğunuzda, inversiyon masasının sırt kısmı hafifçe dönmeye 
başlamalıdır, Ana mil çapraz metal barıda bulunan tamponundan birkaç cm 
ayrılmalıdır. (Şekil 16).

• Ana şaft, çapraz bardan birkaç cm den daha fazla yatay (0 °) veya daha yükseğe 
kaldırılacak şekilde ters çevrilirse Ana mil çok Kısa olabilir. Dikkatlice sökün, yükseklik 
ayarını bir delikle uzatın, ayak bileklerinizi tekrar sabitleyin ve tekrar test edin.

• İnversiyon masası hiç dönmüyorsa ve ana mil çapraz metal bara sıkıca oturmuşsa 
Ana mil çok uzun olabilir. Dikkatlice sökün, yükseklik ayarını bir delikle kısaltın, ayak 
bileklerinizi tekrar sabitleyin ve tekrar test edin.     

Ana şaft ayarınız, aynı döner menteşe ayarını kullanmaya devam ettiğiniz ve ağırlığınız 
önemli yukarı kalkıyor ölçüde değişmediği sürece aynı kalmalıdır. Döner menteşe ayarınızı 
değiştirirseniz, dengenizi ve kontrolünüzü tekrar test etmelisiniz.

Tam ters çevirme pozisyonundan çıkmak için (bkz. Sayfa 5), bir elinizin başının arkasına ulaşın ve 
masa yatağını sırtınıza doğru çekin ve vücudunuzu yapıştırın. Dik olarak geri dönmek için kolları 

yanlarınıza yerleştirin. Bu işe yaramazsa, KALKMAYA ÇALIŞMAYIN.
Kolları kullanın ve vücut ağırlığını masa yatağının ayak tarafına kaydırmak için dizlerinizi bükün.

Dik dönme konusunda zorluk yaşıyorsanız ‘Ayarlarınızı Test Etme’ bölümüne bakın.

TERS ÇEVRİLMEYE HAZIRLANMA (devam ediyor)

İNVERSİYON “BAŞ AŞAĞI  DURUŞ”

UYARI !



60°

90°

TAM İNVERSİYON
Tam ters çevirme, sırtınız masa yatağından ayrılmış olarak tamamen baş aşağı (90 °) asılı olarak tanımlanır. 
Birçok Teeter® kullanıcısı, esneme ve egzersizler için ek hareket özgürlüğü nedeniyle bu seçeneğin tadını 
çıkarır. Ancak, ters çevirme tablasının dönüşünü kontrol etmekte tamamen rahat olana ve 60 ° ‘lik bir açıda 
tamamen gevşeyene kadar tamamen ters çevirmek için bu adımı KESİNLİKLE DENEMEYİN. 

1. Açı ayar kayışını çözün,
2. Ters çevirme tablasının tam ters çevrilerek sıkıca “kilitlenmesini” sağlamak için döner menteşelerini 

ayar A’ya ayarlayın. 100 kg veya daha fazla iseniz, döner menteşeleri Ayar B’ye ayarlayın (bkz. Kullanıcı 
Ayarları, s. 2).

3. Tam baş aşağı duruş hareketine başlamak için iki elinizi başınızın üzerine yavaşça kaldırın. Masa 
yatağı çapraz çubuğa dayanana kadar zemini veya sehpayı iterek son birkaç derece dönüşe yardımcı 
olmanız gerekebilir (Şekil 21).

4. Rahatlayın ve özgürce sarkabilmek için vücudunuzun masa yatağından uzaklaşmasına izin verin. 
Masa yatağında gerginleşir veya sırtınızı bastırırsanız, büyük olasılıkla “tam baş aşağı pozisyonda 
kalmanızı sağlayacak kilitlenme ağırlık dağılımını sağlayamayarak tam baş aşağı pozisyonda 
duramayacaksınız”.

5. Doğru denge ayarınızda, ağırlığınız, dik olarak dönmeye hazır olana kadar masa yataklarını bu 
konumda “kilitli” tutacaktır. Tamamen ters çevrilmişken yeterli bir “kilidi” koruyamazsanız, seçenekler 
için Teeter® Müşteri Hizmetleri ile iletişime geçin.

Şekil 20

Şekil 21 Şekil 22 Şekil 23
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16-20”

Şekil 26

Şekil 27

DEPOLAMA İÇİN KATLAMA
1. Açı ayar kayışını çözün   

2. Yükseklik seçici kilitleme pimini dışarı çekin ve ana mili son deliğe kadar kaydırın (Arka 
ayak bileği tutamaçlarının yakınındaki depolama ayarı). Pimi serbest bırakın ve yerine 
oturtun.           

3. Masa yatağının önünde durun ve sehpanın çapraz çubuğuna dayanana kadar kullanımın 
tersi yönde döndürün (Şekil 26).  

4. Shpayı katlamak için Sehpa açıklık ayarı çubuklarını katlayarak yukarı çekin (Şekil 27), 
Sehpa bacaklarını stabilite için 25-30 cm genişliğe kadar açık bırakın. Parmakların 
sıkışmasını önlemek için dikkatli olun.    

Devrilme Tehlikesi: Sehpayı sabit kalacak kadar geniş bırakın veya devrilmeyi önlemek için 
duvara sabitleyin. Çocuklar varsa, dik değil, düz bir yerde saklayın.

Ters çevirme tablasını açık ve kullanıma hazır bırakmayı tercih ederseniz, ekipmanı istemeden dönmesini 
önlemek için GÜVENLİĞİNİZDEN emin olun. A. Açı ayar kayışını ana mil ve çapraz çubuğun etrafına 
sarabilir, ardından klipsle kendinize takabilirsiniz (Şekil 28) veya B. Bir tuş kilidi ile sabitleyebilirsiniz (teeter.
com adresinden sipariş edilebilir). Ters çevirme tablasının dönemediğinden emin olun.

Tam Baş Aşağı “Kilitli” Konumdan Çıkmak İçin:

1. Bir elinizle başınızın arkasına ulaşın ve masa yatağı ve yatak 
çerçevesi ucunu kavrayın (Şekil 22). Diğer elinizle sehpanın  
tabanını önden tutun.

2. İki elinizi birlikte çekin (Şekil 23). Bu, masa yatağını “kilitli” 
konumdan çıkaracaktır. Sehpa ve masa yatağı arasında sıkışmayı 
önlemek için dirsekleri tutun (Şekil 24). Bir önceki sayfa için dikey 
dönüş talimatlarını izleyin.

İNVERSİYON MASASINDAN ÇIKIŞ
1. İşaret ve orta parmaklarınızı T-Pin kilidinin her iki tarafına sarın ve Pin’in ayrılması için düz bir şekilde çekin.

2. Topuklarınızı kaldırırken ayak bileği tutamaçlatını ayak bileklerinizin / ayaklarınızın üst kısmıyla itin (Şekil 25). Ön Ayak 
Bileği Kupalarını açık konumda kilitlemek için T Pimi serbest bırakın.

3. Zemine basarken vücudunuzun alt kısmını masa yatağına dayanın. Ana mil üzerine basmadan ve iniş işleminizi 
bitirmeden önce dikkatlice ayağa kalkın ve dengenizin olduğundan emin olun.                                                                                                                           

BAKIM
Temizlemek için nemli bir bezle silin. Her kullanımdan önce aşınma ve yıpranma olup olmadığını kontrol 
edin. Hasarlı veya aşınmış parçaları derhal değiştirin. Onarılana kadar hizmet dışı bırakın. Servis önerileri için 
Teeter ile iletişim kurun.

Şekil 25

2

3

İNVERSİYON “BAŞ AŞAĞI DURUŞ” (devam ediyor)

Şekil 24

UYARI !



TeeterLink™ Uygulamasını İndirin
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BUGÜN BAŞLA
Rotasyonunuzu Kontrol Edin:  Dönme açısı ve hızı, ters çevirme deneyiminizi büyük ölçüde etkiler. 
Dönme açısını sınırlamak için, açı ayar kayışını önceden ayarlayın (sf 2). Dönme hızını veya yanıt verme 
hızını kontrol etmek için, gövde tipiniz için döner menteşeleri ve ana mil ayarlarını optimize edin (sayfa 2). 
Sadece kollarınızın ağırlığını kaydırarak dönüşü tam olarak kontrol edebilene kadar ayarlarınızı (pg 4) bir kişi 
eşliğinde test etmek ve ayarlamak için zaman ayırın.

Açıyı Belirleyin:  İlk birkaç hafta boyunca veya ekipmanın hissi ve çalışması ile rahat olana kadar 
mütevazı bir açıyla (20 ° -30 °) başlayın. Tamamen rahatlayabildiğinizde, dekompresyon faydalarını artırmak 
için daha büyük inversiyon açılarına geçin. En iyi sonuçlar için 60 ° ‘ye kadar (Sehpa arka ayaklara paralel 
olarak) veya ötesine çalışın, ancak yavaş ilerlediğinizden ve vücudunuzu dinlediğinizden emin olun - 
gevşeme önemlidir. Birçok kullanıcı asla 60 ° ‘den daha fazla işlem yapmaz ve bu sorun değil! Bununla 
birlikte, bazı ileri düzey kullanıcılar tam tersine çevirme (90 °) için esneme ve egzersizler için ek hareket 
özgürlüğünden yararlanmaktadır. 

Süreyi Belirleyin:  Vücudunuzun tersine uyum sağlamasına izin vermek için 1-2 dakikalık kısa seanslarla başlayın. Zamanla, rahat 
hissettiğinizde, kaslarınızın tamamen gevşemesine ve serbest kalmasına izin veren bir süreye kadar yavaş yavaş çalışın, böylece sırtınız açılır. Bu 
genellikle yaklaşık 3-5 dakika sürer.

Alışkanlık Yaratın:  Çoğu kullanıcı, daha seyrek yapılan daha uzun oturumlardan daha kısa ve daha sık oturumlarla daha iyi sonuçlar 
bulacaktır. İdeal olarak, Teeter’inizle günde birkaç kez ters çevirebilmeniz için rutininizde çalışın.

FAYDALARINDAN YARARLANIN
Rahatlayın ve gevşeyin:  Gözlerinizi kapatın, derin nefesler alın ve vücudunuzu uzatın. İzin vermek için kaslarınızı gevşetmeye odaklanın 
omurganızı ve eklemlerinizi açın. Daha iyi rahatlayabildiğinizde, daha fazla fayda hissedeceksiniz.

Esneme ve Hareket Ekleme:  Aralıklı Çekiş (dinlenme periyotlarıyla dönüşümlü inversiyon) veya salınım (ritmik sallanma) inversiyon 
hissine alışmanıza ve kas gevşemesini teşvik etmenize yardımcı olabilir. Eklemleriniz ve bağlarınız için faydaları en üst düzeye çıkarmak için 
hareket ve germe ekleyin: kısmen veya tamamen ters çevrilmişken hafifçe gerin ve esneyin veya dekompresyon eklemek için sehpa, tutunma 
kollarını kullanın.

Zaman Ver:  Yeni bir egzersiz programına başlamak gibi, sonuçları görmek biraz zaman alabilir. Bazı insanlar faydaları derhal hissederler ve 
bazıları daha uzun sürer. Sabırlı olun, ona sadık kalın ve sık sık ters çevirin.

KONFORUNUZU EN ÜST DÜZEYE ÇIKARIN
Ayak Bileği Konforunu Artırın:  Bağcıklı ayakkabı ile çorap giyin - malzeme ayak bilekleri için ek yastık ve destek sağlayacaktır. 

Ayak bileği konfor kadranını ayak ile platform arasında minimum boşluk olacak şekilde ayarlayın. Arka bilek tutucularının üst kısmını ayak 
bileklerine doğru hafifçe döndürün, böylece ters çevirirken topuklarınızı desteklemek için dönerler. Ayak bileği kilit sistemini sıkıca kapatın.

Kas Ağrısını Azaltın:  Herhangi bir egzersiz programında olduğu gibi, ilk başladığınızda hafif ağrı hissedebilirsiniz. Rahatlamışken, 
vücudunuz iskeletiniz ve kaslarınız uyum sağladıkça büyük değişiklikler yapıyor. Çok fazla, çok erken yapmayın - ağrı olasılığını azaltmak için 
mütevazı bir açı ve daha kısa bir süre ile başlayın.

Vücudunuzu Dinleyin:  Değişiklik yaparak herhangi bir rahatsızlık belirtisine yanıt verin: açıyı ve / veya süreyi azaltın, günün farklı 
zamanlarını deneyin, derin nefesler alın ve yumuşak hareket ve esneme ekleyin. Yeterince sahip olduğunuzu hissettiğinizde, dik durun! 
İnversiyon tamamen rahatlama ve keyif alma ile ilgilidir.

Yavaşça Geri Dönün:  Ekipmanı sökmeden önce vücudunuzun yeniden ayarlanmasını ve sırtınızın kademeli olarak yeniden 
sıkıştırılmasını sağlamak için 15-30 saniye veya daha uzun bir süre yatay pozisyonda (0 °) dinlenmeye dikkat edin.

Ekipmanı Anlayın:  Daha fazla inversiyon ve egzersiz ipuçları için başlangıç DVD’sini izleyin. Kullanım kılavuzunu okuyun ve daima 
uygulayın. İnversiyon – Baş aşağı duruş öncesi daima kişiselleştirilmiş kullanıcı ayarlarınızın doğru olup olmadığını kontrol edin ve ayak 
bileklerinizi her zaman kilitleyin.

N A S I L? T E E T E R ’ I N I Z D A N  E N  İ Y İ 
Ş E K İ L D E  YA R A R L A N I R S I N I Z 


