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ONEMLI GUVENLIK TALIMATLARI

BEL VE EGZERSIZ ALETINI KULLANMADAN ONCE TUM TALIMATLARI OKUYUN

AUYARI

TALIMATLARA VEYA UYARILARA UYULMAMASI CIDDi YARALANMAYA VEYA OLUME NEDEN OLABILIR.
UYARI — Yaralanma riskini azaltmak amaciyla:

» TUm talimatlari okuyun ve anlayin, eslik eden tim dékimanlari gésden gegcirin ve sirt ve bel egzersiz aletini kullanmaya baglamadan 6nce aleti
inceleyin. Bu ekipmanin uygun kullanimina ve kafanizin veya boynunuzun (izerine diisme, sikisma, tutulma kazalari veya ekipman arizasi gibi, bag
asag@i durmanin dogal risklerine karsi bilgi edinmek sizin sorumlulugunuzdadir. Uriiniin tiim kullanicilarinin ekipmanin uygun kullanimi ve giivenlik
Onlemleri hakkinda eksiksiz bilgilendiriimesini saglamak Griin sahibinin sorumlulugundadir.

Aleti lisansli bir hekimin onayini almadan KULLANMAYIN. Bas asagl donme igin asagidaki tibbi kontraendikasyonlar listesini lisansli hekiminizle
birlikte dikkatlice gdzden gegirin: (Bu, tam kapsamli bir liste degildir; sadece referans olarak verilmistir.)

- Orta kulak enfeksiyonu - Glokom - Kalp veya dolasim bozukluklari - Kemik erimesi (osteoporoz)

- lleri dUzeyde obezite - Retina dekolmani - Omurga yaralanmasi - Yeni veya iyilesmemis kiriklar

- Hamilelik - Konjonktivit - Serebral sikleroz - Medulla igi pinler

- Hiyatus hernisi - YUksek kan basinci - Akut 6demli eklemler - Cerrahi ile implante edilen ortopedik destekler
- Ventral herni - Hipertansiyon - Yeni bir enfarktlis veya gegici iskemik atak - Antikoagtilan kullanimi

(yUksek doz aspirn de dahil)

Egzersiz aleti gocuklarin yakininda veya hasta ya da engelli kisiler tarafindan veya bu kisilerin yakininda kullanilirken yakin gézetim gereklidir.

Uretici tarafindan tavsiye edilmeyen aksesuarlar KULLANMAYIN.

Aletin araliklarina ASLA herhangi bir nesne duslirmeyin veya sokmayin.
Urinii dig mekanlarda KULLANMAYIN veya SAKLAMAYIN.

198 cm’den (6 ft 6 ing) uzun veya 136 kg'dan (300 Ibs) agirsaniz aleti KULLANMAYIN. Yapisal ariza olusabilir veya ters cevirme sirasinda basinizi/
boynunuzu yere garpabilirsiniz. Yapisal ariza olusabilir veya ters gevirme sirasinda basinizi/boynunuzu yere garpabilirsiniz.

Cocuklarin bu aleti yalniz baglarina kullanmasina iZIN VERMEYIN.

Kullanim sirasinda ¢ocuklari, gevredeki kisileri ve hayvanlari makineden uzak tutun.

Viicudunuzu, saclarinizi, elbiselerinizi ve takilarinizi hareketli pargalardan uzak tutun.

Egzersiz aletinde kullanicinin tamir edebilecegi parcalar yoktur.

Bu urtin sadece evde kullanim igindir. Kiralama amaciyla veya ticari veya kurumsal amagla KULLANMAYIN.

Ekipmani uyusturucu madde, alkol veya uyusukluk veya yénelim bozukluguna neden olabilecek ilaglarin etkisindeyken KULLANMAYIN.

HER ZAMAN kullanmadan 6nce ekipmani kontrol edin. Tim baglantilarin iyice sikistirildigindan emin olun.

HER ZAMAN kusurlu parcalari derhal onarin ve/veya ekipmani onarincaya kadar kullanmayin.

» HER ZAMAN ekipmani, kazayla islanmasina veya diismesine yol agabilecek su kaynaklarindan veya cikintili yerlerden uzaga, diiz bir yizey
Uzerine yerlestirin.

* HER ZAMAN normal tenis ayakkabilari gibi diiz tabanli ve baglan siki bir sekilde baglanmis ayakkabilar kullanin. Kalin tabanh ayakkabilar,
gizmeler, bogazli ayakkabilar veya ayak bileginin yukarisina kadar uzanan ayakkabilar gibi Ayak Bilegi Kilit Sisteminin calismasini engelleyebilecek
ayakkabilar GIYMEYIN.

* HER ZAMAN, her kullanimdan énce ekipmanin uygun sekilde dogru kullanici ayarlarina ayarlanip ayarlanmadigini kontrol edin.

Egzersiz aletinin Uzerindeyken sert hareketlerden, agirliklar, esnek bantlar veya bagka egzersiz veya esneme aletleri kullanmaktan KACININ.

.

Yeni kullanicilar ve fiziksel veya zihinsel engelli kullanicilar, dogru denge ayarini bulabildiklerinden ve yardimsiz olarak dik pozisyona geri
ddnebildiklerinden emin olmak igin bir yardimcinin destegine ihtiyac duyacaklardir.

Eger bas asadi donme sirasinda agdri hissederseniz veya basiniz déner veya sersemlerseniz, toparlanmak icin derhal dik pozisyona dénin
ve aletten inin.

Alet (izerinde yer alan ilave uyarilari da dikkate alin. Uriin etiketi veya kullanma kilavuzunun kaybolmasi, hasar gérmesi veya okunamaz hale
gelmesi durumunda yenisinin gonderilmesi igin Musteri Hizmetleri ile iletisime geginiz.
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Kullanici Ayarlari

Teeter Uzerinde 6zel ihtiyaglariniza ve vicut yapiniza yonelik olarak ayarlanabilir 4 farkli kullanici ayari yer almaktadir.
Kendinize en uygun ayari bulmak icin vakit ayirin, sirt ve bel aletinizi dogru ayarladiginizda, yatagin tim kontrolu sizin
elinizde olacak ve rahat ve dinlendirici ddnus deneyimini yasayabileceksiniz. Déniis yataginizin her kullanimindan énce
kullanici ayarlarinin sizin kullaniminizda oldugunu kontrol edin.

Silindir Menteseler: Kendi ayarinizi bulun

Silindir Menteseler, yanit verme yetenegini veya dénme hizini kontrol eder. Ug delik vardir; delik segimi, sizin viicut
agirliginiza ve istediginiz dénel yanit verme yetenegine baglidir (sagdaki sekle bakin). Sirt ve bel egzersiz aletini

0 kullanmayi hentiz 6grenmeye baslayan kullanicilarin, 4 ~\
en dusuk hassasiyetli donme ayari olan C Ayari ile -

baglamasini tavsiye ederiz. i eeoe

Sl B otaeik
80-120 Ibs @ X 36-54 kg

1. Yikseklik secici Kilitteme Pinini disari gekerek, ana milien | 120220 1bs X ° 54100 kg

son deliger kadar kaydirin ( Bilek Baglama Sistemine yakin | 220-300 s X ° 100-136 kg

saklama ayari). Serbest birakin ve Pin’i takin (Sekil 1). \_ @ EBasiangigiismidonis X Tam dbniisicin Snerien )

2. Alet yatagi 6niinde durun ve A-gergevesinin Capraz barina
karsi durmasi icin kullaniminizdan ters yone gevirin (sekil 2).

3. Pivot Pinleri altinda duran her bir silindir menteseyi bas parmaklariniz ile tutarak Pivot Pinleri (izerinde bulunan
Kendini Kilitteme Kancalarini agin (Sekil 3). Alet yatagini her iki ydnden kaldirarak A-gergevesinden ¢ikarin ve alet
yataginin bas kismini yere koyun.

4. Her bir Kam kilidini tamamen agin. Silindir menteseyi Tutucu pimden sokerek istenen ayara gelmesi igin kaydirin
(Sekil 4). Tutucu pimini her iki tarafta ayni silindir mentese deligine getirin. Kam kilidini sabitleyin.

5. Alet yatagini tekrar A-Cercevesi mentese yerlerine monte edin (sekil 5). Kendini kiltleme kancalarinin her bir silindir
mentese Pivot pimi Gzerine kapandigindan emin olun. Alet yatagini kullanim pozisyonuna déndurin ve ana mili
kullanim icin ayarlayin.

1. A-gergevesinin sol tarafinda durun. Yukseklik secici kilitteme pinini sag elinizle gcekerken sol
elinizle ana mili kaydirin (sekil 7). Ayarlamayi kolaylastirmak icin, uzatmak i¢in Ana mili yatayin
altina indirin, kisaltmak igin ana mili yatayin Gzerine ¢ikarin.

2. Ana mili okuyabildiginiz en son ayar sizin buyunuzdan bir in¢ olana kadar kaydirmaya baslayin
(6r. eger boyunuz 5°107/178 cm ise, en son gorebileceginiz sayilar 5°11”/180 cm).Bu egzersiz
masasinin dénusunln ¢ok hizli olmamasini saglamak adina da size yardimci olacaktir. Bu
ayarin sizin igin uygun oldugunu gérmek igin test edeceksiniz. Ideal boy ayariniz, kilonuzun
dagilimina bagli olacaktir ve boyunuzun her iki tarafindan birkag inglik degisiklik

Yiikseklik ayarlari in¢ ilirsini
ve santimetre olarak yap abilirsiniz.
lSalsien it 3. Bosluk ayarina tam olarak oturabilmesi i¢in Yikseklik Segcici kilit pinini

serbest birakin.

@ Aci baglama: dnceden ayarli aci

ik defa kullanicilar icin , Agi Baglamayi egzersiz masasi altinda yer alan U-Bar’ina tutturun
(Sekil 8) boylece rotasyon agisini kisitlayin. Rotasyon agisini, Teeter ile daha rahat hale
geldikge ve Teeter baglamasinin izin verdigi stirece arttirabilirsiniz veya tam doénus igin
cikartabilirsiniz.

O Bilek Konfor Dugmesi

Bilek Konfor Digmesi yuksek veya algcak ayara dondurilebilir (Sekil 9), aralarinda 2,5 cm
yukseklik farki olacak sekilde. Ayariniz giymekte oldugunuz ayakkabi tipine veya ayak
numaraniza gore degisiklik gosterebilir.

Ayak bilegi Konfor digmesini 6n ve arka ayak bilegi kelepgelerini bileklerinizin en ince kismini
sabitleyecek sekilde ayarlayin (‘ayak bilegi kilit sistemi ve ayaginizin Ustl arasinda minimum
mesafe olacak sekilde). Bu viicudun egsersiz masasin tizerinde doniis esnasinda kaymasini
azaltacaktir ki bu egsersiz masasinin rotasyonunu kontrol etmenizi saglar.




Donuse hazirhik

Egzersiz masasinin tam dénme pozisyonuna ve geriye yumusak bir sekilde geldiginden ve tim baglantilarin takili
oldugundan emin olun. D6nme igin dnde, arkada ve Ustte yeterince alan oldugundan emin olun.

HER ZAMAN tenis ayakkabilari gibi sikica baglanmis, diiz tabanli ayakkabilar giyin. HIGBIR ZAMAN, kalin tabanli, gizme,
bogazl ayakkabilar veya ayak biledinin yukarisina uzanan ayakkabilar giymeyin ki bu tir ayakkabilar ayak bileginizi dogru
sekilde ve guvenle baglamanizi engelleyebilir.

Egzersiz masasini HIGBIR ZAMAN asagiya doniik olarak kullanmayin. Bileklerinizi baglamadan énce dénmeyin
ve vucudunuzun Ust kismini egzersiz masasina yaslamayin. Ayak bilegi kilit sisteminin tam ve dogru olarak
baglanamamasi ciddi kazalara veya 6lime yol acabili.

Bileklerinizi baglama

Ters donmeden 6nceden ayak bileklerinizi dogru sekilde baglamaniz gok dnemlidir:

1. Sirtiniz egzersiz yataginda olacak sekilde kolluklari kendinizi sabitleyecek sekilde
tutarak Ana milin bir tarafinda bulunan A-gercevesine i¢cine adim atin (A-gercevesi
Capraz bari bacaklarinizin arkasinda kalacak). Ayaginizi ayak bilegdi baglama sistemi
Uzerinden ana mile en yakin sekilde kaldirin ve ana milin Gzerine ata biner gibi
oturmak icin diger tarafta yere koyun.

2. Ayak bilegi Kilit Sistemi kapaliysa, T-Pim’i yukari gekin ve On ayak bilegi kaplarini
yukseltin . T-pin’i serbest birakin ki, acik pozisyondaki delik ayarina yerlessin.

3. Kendinizi dengelemek icin, ayagdinizi ayak bilegi konfor digmesine yerlestirirken yani
ayak bileginizi 6n & arka ayak bilegi kaplarindan birine yerlestirirmek lzere bir taraftan
kaydirirken (sekil 11) sadece alt gévdenizi egzersiz masasinin alt kismina yaslayin.
Ayadinizi Ayak Bilegi Kilit Sistemine koymayin ¢iinkii ayakkabi giyeceksiniz (Sekil
11a).

4. Ayak bileklerini arka ayak biledi kaplarina sikica bastirinve daha sonra dénus
esnasinda rahatinizi arttirmak tzere bileklerinize dogru hafifge gevirin.

5. T-pin kilidini yukari ¢ekin ki 6n ayak bilegi bari ve 6n ayak bilegi kelepceleri bileklerinizi
icene alacak sekilde kapansin (sekil 14).

6. Arka ayak bilegi kelepcelerini ayak bilegi kilit sistemi ayak bileklerinize tam olarak
uyacak sekilde ayarlayin. T-Pim kilidini serbest birakin ki bir delik ayarina tamamen
otursun (sekil 15).

Eger T-Pimi Kilidi otomatik olarak bir delije oturmazsa (Sekil 16), pim bir sonraki en
siki delik ayarina oturuncaya kadar On Ayak Bilegi Kuplarini kendinize dogru itin.

Ters gevirme sirasinda ayakkabinizin veya elbiselerinizin herhangi bir parcasinin Ayak Bilegi
Kilit Sistemine herhangi bir sekilde temas etmediginden ve sistemi engellemediginden emin
olun. Egsersiz masasina ayaklarinizi her sabitlediginizde metodunu

uygulayin:
T-Pim Kilidinin “klik” sesiyle yerine oturmasini

T-Pim Kilidinin bir delik konumuna tamamen oturdugunu

T-Pim Kilidi ile tabani arasinda bosluk olmadigini




Donuse hazirlik (devam)

Denge ve donus kontrolunuzu kontrol edin

Dogru sekilde ayarlandiginda, kollarinizin agirlik/pozisyonu arasindaki degisiklik yaparak egsersiz masanizin
rotasyonununun kontrolii tamamen sizde olacaktir. Sizin ideal denge ayarlariniz viicut tipinize ve agirhk dagiliminiza bagh
olarak tanimlanacaktir, bu nedenle ana mailinizin ayarlamasi gergek boyunuzdan farkl olabilir.

Donme ve tekrar diiz pozisyona gelmek igin micadele etmeniz dénmenin faydalarini azaltacaktir. Yeterince zaman
aylirarak, ayarlarinizi kontrol etmeniz ve rahathdi ve mutluluk verici deneyimi yasamayi garantilemek igin gereklidir. llk
birka¢ doniis seansinizda, dogru denge ayarinizi bulana ve egzersiz aletinizi rahatga hareket ettirdiginizden emin
olana kadar size birinin gézlemcilik yapmasini isteyin.

1. Arkaniza yaslanin ve kafanizi kollariniz yanlarda olacak sekilde egsersiz masasina
yerlestirin.

» Eger dogru dengedeyseniz, egzersiz aletiniz ana mil Caprazbar sabitleyicisinden

birkac karis yiikselecek sekilde hafifce donmeye baslayacaktir (sekil 17).

» Eger ana mil gapraz bardan birkag karistan fazla olacak sekilde dénerse, yatay
olarak (0°) veya daha fazla, Ana miliniz gok kisa olabilir. Dikkatlice sokin, ylkseklik
ayarini bir delik uzatin, ayak bileklerinizi tekrar sabitleyerek, yeniden test edin.

» Egzersiz aletiniz hic dénmuyorsa, ana mil ¢apraz mil Gzerinde duruyorsa, ana
miliniz gok uzun olabilir. Dikkatlice sokln, ytkseklik ayarini bir delik kisaltin, ayak
bileklerinizi tekrar sabitleyerek, yeniden test edin.

Ana mil ayariniz agirliginiz ciddi sekilde fark etmedigi ve ayni silindir mentese ayarini
kullanmaya devan ettiginiz sirece ayni kalmalidir. Silindir mentese ayarinizi degistirmeye
karar verirseniz, dengenizi ve kontroliiniizii yeniden test etmelisiniz.

Donus igin rotasyon
Sirt ve bel egzersiz aletiniz, dogru sekilde dengelendiginde basit kol hareketlerine yanit vererek (~ )
donecektir. Kollariniz egsersiz aletinizi dondirmek Uzere yeterli agirhgi saglayacaktir. Sekil 18:

* Bas asagdi donmek icin, kollarinizi yavasca basinizin Gizerine kaldirin (agirhg egzersiz
yataginin Ust-bas kismina kaydirin).

+ dik pozisyona geri dénmek igin kollarinizi tekrar yanlariniza getirin (agirhgi ayak ucuna
kaydirin).

Egzersiz aletinin ¢ok fazla ve ¢ok hizli dénmemesini saglamak igin, ayak bilegi baglamasini

bagladigidinizdan ve denge testini yaptiginizdan emin olun.

1. Basiniz egsersiz yatgaginin tizerindeyken, déniuise baslamak igin her seferinde bir
kolunuzu kaldirin. Maksimum konfor ve rahatlik icin, her hareket yavas ve nazik olmalidir
(daha hizli hareket ettikge, egsersiz aletiniz daha hizli hareket edecektir).

2. Kollarinizi 6ne ve arkaya dogru hareket ettirerek dénus hizi ve agisini kontrol etmeyi
deneyimleyin.

3. Aci Ayar Kayisr'nin izin verdigi maksimum aciya geldiginizde, her iki kolunuzu basinizin ~ N
altina yerlestirin. Kaslarinizin rahatlamasi icin rahatlayin ve derin nefes alin.

Dik Pozisyona Donme

4. Basladiginiz pozisyona ger dénmek icin, kollarinizi yavasga yanlariniza getirin.

5. Tamamen dik pozisyona gelmeden 6nce, basinizin donmesini engellemek ve sirtinizin
herhangi bir rahatsizlik duymadan yeniden eski haline gelmesine vakit tanimak igin yatay
(0°) pozisyona geldiginizde birkag dakika durun ve dinlenin.

Vicudunuz egsersiz masasinda donme sirasinda uzayip, kaydigindan, tamamen dik pozisyona
gelmek icin kola hareketleriniz yeterli olmayabilir. Vicut agirliginizi egsersiz yataginin ayak ucuna
dogru kaydirirken dizlerinizi hafifce kirin (sekil 19).

Basinizi kaldirmayin sadece tutacaklara glivenmeyin veya ayaga kalkmaya calismayin ($ekil 20),
bu deneyimlediginiz ddnmenin getirdigi rahatlamayi azaltacaktir.

Bu dnerilerden sonra, hala dik pozisyona gelmek konusunda problem yasiyorsaniz, kullanici
ayarlarinizi ayarlamayi, denge ve rotasyon testinizi yeniden yapmayi disindn.
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Donus (devami)

Tam donus

Tam donUs, sirtiniz egzersiz masasindan tamamen serbest olarak (90°) basasagi olmak olarak
tanimlanmistir. Bu basamagi egzersiz aletinizin rotasyonu ile ilgili olarak tamamen emin olmadan
ve 60°’ye kadar dondirmeden denemeyin. Faydalari deneyimleyebilmek icin, hi¢ bir zaman
tamamen dénmeniz gerekmez. Ancak, birgok Teeter kullanici tam dénls deneyimini yasar ¢linku
tam donus ilave esneklik ve egzersiz 6zgurligu tanir. Tamamen dénmek igin:

1. Acili Baglama Kayisini S6kun.

2. Egzersiz yataginin ters dénme sirasinda sikica “kilittenmesini” istiyorsaniz, Silindir
Menteseleri Ust delik ayari “A”ya getirin. Eger vicut agirhginiz 220 Ibs (100 kg) veya Uzeri
ise, Silindir Menteseleri “B” deligi ayarina getirin.

3. Doénmeye baslamak igin, her iki elinizi yavasc¢a basinizin Uzerine kaldirin. Egzersiz
Yatagini sirtinizdan uzaklastirincaya kadar yeri veya A-Cercgevesini egsersiz yatagi
caprazbara gelip durana kadar itmeniz gerekebilir (Sekil 21).

4. Rahatlayin ve vicudunuzun egzersiz masasindan uzaklasmasini saglayin bdylece
serbestce sallanabilirsiniz. Eger gerilip sirtinizi egzersiz yatagina bastirirsaniz
muhtemelen kilitler agilacaktir.

5. Dogru denge ayarinda, agirhginiz egzersiz masasini tamamen ters donmeye hazir olana
kadar bu pozisyonda kilitli tutacaktir.

6. Bir elinizle basinizin arkasina uzanin ve Egzersiz Yatagini kavrayin (sekil 22). Diger
elinizle, 6nunuzdeki A-Cergevesinin tabanini kavrayin.

7. Ellerinizi birlestirin (Sekil 23). Bu hareket, Egzersiz Yatagini dondirerek “kilitli”
pozisyondan gikaracaktir. A-gercevesi ile egzersiz yatagi arasinda sikismayi engellemek
icin dirseklerinizi icerde tutun (Sekil 24). Tekrar dik pozisyona gelmek i¢in bir dnceki
sayfadaki yonlendirmeleri takip edin.

Bilek Kilidini Acma

8. lsaret ve orta parmaginizi T-pimi kildinin herhangi bir tarafindan sararak tamamen disa
dogru ¢ekin bdylece pim sokuldr.

9. Ayak ucunuzla topuklarinizdan yikselirken ayak bileginizin st kismiyla/ ayaklarinizla 6n
ayak bilegi kaplarini agin (Sekil 25). T-Pimi kilidini serbest birakarak 6n ayak biledi barini
aclk pozisyona kilitleyin.

10. Yere bastiginizda viicudunuzun alt kismini egzersiz yatagi ile destekleyin. Dikkatlice
ayaga kalkin ve ana milin Gzerine basmadan ve kendinizi sokmeden dengenizi
sagladiginizdan emin olun.

Saklama & koruma

Saklama i¢in Katlama

1. Aci Ayar Kayisini egzersiz yataginin altinda yer alan U-Bar’dan ayirin.

2. Yukseklik secici kilit pimini disa dogru ¢ekin ve ana mili en dondaki delige kadar kaydirin
( Arka ayak bilegi kaplarina yakin saklama ayari). Pimi serbest birakin.

3. Egzersiz masasinin éninde durun ve kullanimin ters yoninde a-gergevesinin
caprazbarina yaslanana kadar donduarun.

4. Yayicl kollari gekerek A-gergevesini sarin (Sekil 27) ve stabilite icin A-gcercevesinin
ayaklarini 16-20” genislikte tutun. Parmaklarinizi sikistirmamak igin dikkatli olun.

YIKILMA TEHLIKESI: A-gergevesini stabil durabilmesi igin yeterli agiklikta birakin veya
yikilma tehlikesine kargi duvara yaslayin.

Bel ve sirt egsersiz aletini agik pozisyonda kullanima hazir sekilde birakmayi tercih ediyorsaniz,
aletin istenmeyen rotasyonunu engellemek igin aleti Ana Mil ve Capraz Bar etrafinda déndurerek
ve sonrasinda klipsle kendisine baglayarak emniyete alin (Sekil 28). Egzersiz aletinin
doénemediginden emin olmak igin test edin.

Koruma

Teeter Hang ups’ini temizlemek icin, nemli bir bezle
silin. Asindirici temizleyiciler veya ¢ozuculer
kullanmayin.




Teeter Hang Ups® egzersiz aletinizden en fazlasini alin

Oncelikle birkag hafta icin veya kendinizi eletin kullanimi ile ilgili rahat hissedene kadar hafif bir agida baslayin
(20°-30°ag!1 ile). Tamamen rahatlayabildiginizde, daha fazla esneme i¢in 45°-60°’ye ilerleyin. Medikal ¢alismalara
gore, “sihirli ac1” olarak tanimlanan 60° vucut agirliginizin yaklasik %60’inin traksiyon yiku ile sonuclanir ki bu da
vicudunuzun tamamen agilmasi i¢in gerekli olandir.

Hayir ! Sadece nasil rahat hissediyorsaniz onu yapin. Sikismayi tamamen agmak igin tam donus gerekli degildir,
Teeter kullanicilarinin neredeyse yarisi tam donus yapmaktadir boylece bu agida sunulan esneme ve egzersiz
6zgurligunl yasarlar.

Her bir seans icin 1-2 dakika ile baglayin ve kendinizi rahat hissettikge sureyi arttirin. Sikhgin (daha sik dénme)
siireden (dénme siiresi) daha énemli oldugunu aklinizda bulundurun. Onerimiz Teeter ile rutin olarak giinde birkag
defa dénmenizdir. Zamanla 3-5 dakikaya kadar veya kaslarinizin rahatladigini veya gevsedigini hissedene kadar
calisin. Donme icin 6nceden belirlenen bir zaman limiti olmamakla beraber, viicudunuzun sesini dinleyin ve ona
uyun. Do6nmenin rahatlama ve keyif igin oldugunu unutmayin!

Bircok kisi sadece geriye dogu iterek rahatlamayi tercih etmekte. Digerleri eklemleriniz ve baglariniz i¢in olan faydalarini maksimize etmenize

yardimci olmak icin hareket ve esnemeyi birlestirmektedir. Daha fazla esneme ve egzersiz ipucu igin agiklayici DVD'’yi seyredin.

* Aralikli traksiyon (dinlenme sureleri ile beraber degiskenlik gosteren dénme) veya sallanma (ritmik sallanma) 6zellikle dénme fikrine yeni
alismakta olan kisler igin ¢cok yararli ve omurlardaki disklere dolasimi ve sivi hareketini stimiile etmeye yardimci olabilir.

» Hafif veya tam dénme sirasinda esneyin ve doniin veya A-gercevesini kullanarak basinci azaltabilirsiniz.

e Tam dénme sirasinda kitirdemeler, tam dogrulma ve gokmeler omura gereksiz yikler yiklemeden viicudunuzu ve bacaklarinizi gtiglendirir.

Zaman verdiginiz zaman vucudunuzun kendini tedavi etmek icin inanilmaz bir yetenegdi var. Ancak yeni bir agzersiz programina basladiginizdaki
gibi, sonuglari gérmeniz igin briaz zaman gerekecek. Programa uyun, siklikla dénlsler yapin ve sabirli olun. Viicudunuzu rahatlatmak ve
serbest birakmak igin ¢alisin — bu sekilde faydalari deneyimleyebilirsiniz. Bazi kisiler faydalari hemen gortirken, bazilariin viicutlarinin uyum
saglayabilmesi i¢in 2-3 hafta gerekebilir.

ideal denge ayari noktaniz size egzersiz aletinizle dSnme sirasinda kollarinizin agirligi/pozisyonunu degistirme yoluyla tam kontrol

yetisi kazandiracaktir. Donme icin veya dik pozisyona gelmek icin miicadele etmek egzersiz aletini kullanirken saglayacaginiz faydalari
etkisizlestirebilir, bu nedenle ideal ayarlarinizi bulmaniz rahatlamayi garantilemek ve eglenceli deneyim icin gereklidir! ideal denge ayarlariniz
vicut tipinize ve agirlik dagihminiza gore belirlenmektedir — bu nedenle ana miliniz gergek boyunuzla farkhlik gosterebilir.

Dogru ayakkabi: baglari sikica baglanmis ayakkabilarinizi corapla giyin — bu materyal ayak bileklerinize ilave dolgu saglayacak ve
destekleyecektir.

» Kap pozisyonu: arka ayak bilegi kaplarinin tst kismini bileklerinizi dogru déndurtn. Déndurduginiz sirada, topuklarinizin arka kismini
destekleyecek sekilde doneceklerdir.

Ayak bilegi konfor diigmesi: ayaginizla platform arasinda minimum aralik olacak sekilde ayarlayin. Dénme sirasinda viicudunuz ne kadar
az “kayarsa” o kadar iyi.

* Dogru oturma: Ayak bilegi kilit sistemini tam oturmasi igin baglayin, fakat ¢ok siki degil — bu kan akimini kisitlayacak ve sizi rahatsiz
edecekiir.

Degistirin: Sallanmayi ve aralikli traksiyonu deneyin. Rahatlamaniz igin belrili bir stire gerekecektir ancak kisa

bir sure sonra ddnmeye adapte olacaksiniz.

Acly1 6nceden tanimlayin: Ayar kayisinizi orta derecede bir agiya ayarlayin, sonrasinda rahatlamaya
odaklanabilir ve dénmeye ayarlayabilirsiniz.

» Gozlemci atayin: egzersiz aletinin donmeharektleri ile ilgili olarak kendinizi tamamen rahat hissedene kadar
size gozetmenlik yapacak birini atayin.

Nefes alin: Gozlerinizi kapayin ve derin nefes alin. Faydalarin biiyiik ¢ogunlugunu deneyimlemek igin

kaslarinizi

rahatlatmaya yogunlasin .

* Viicudunuzu dinleyin: Dénme “agrisiz ancak kazangli” bir aktivitedir. Yeterince bas asagi durdugunuzu
dislnuyorsaniz, dinlenmek icin igin dik pozisyona dénuin.

* Bas donmesi ve bulantiy1 6nlem: Ters dénerken, yatay pozisyonda (0°) 10-15 saniye veya daha uzun

dinlendiginizden emin olun.

Asamal degisiklikler yapin: calistiginiz agida ve/ya surede kiguk artirimlar yapin

Sik sik yapin! Duzenli olarak dénme hareketini yaparak en fazla faydayi saglayacaksiniz.






