Inverzni stul
Vyr. Cislo 1516

Obsah:

VSeobecné pokyny
Predtim nez zénete
seznam dil
nakres
bezpé&nostni upozoréni
prirucka

A Upozornéni:
Pred zahajenim cweni na tomto produktu si dikladné pirectéte tuto priru ¢ku.

Maximalni zatizeni tohoto produktu je 136 kg.



Bezp&nostni opaeni

Tento inverzni stl byl navrZzen a postaven pro optimalni bezmest . Nicméa urcitd opateni
plati vzdy, kdyz budete trénovat na@inim zéizeni. Ujistte se, Ze siigctéte cely navod
pied montazi a provozem tohota‘izani. DodrZujte prosim nasledujici bespestni pokyny:

1. Pora'te se se svym Iékam nebo jinym zdravotnickym pracovnikete@ pouzitim tohoto
inverzniho stolu.

2. Fi pouzivani tohoto c¢ebniho z#izeni noste spravny &@bni odv.

3. Pokud mate pocit slabosti nebo zavr#éitppovozu zéizeni, ihned festaite se cwienim.
M¢li byste také pestat s cdienim pokud budete pativat bolest nebo tlak.

4. UdrZujte dti a domaci zvwata mimo ztizeni hem cvéeni.

5. Toto z#izeni miZze pouZzivat pouze jeden ¢&igi.

6. Nez zanete z#izeni pouzivat ujiste se, zda je spravrsestaveno.iiéd pouzitim tohoto
zaizeni se ujistte, Ze vSechny Srouby a matice jsou utazeny.

7. Nepracujte s timtéi jinym cvi¢ebnim z&izenim, pokud je poSkozeno.

8. Sledujte vaseilo a cvicte pomalu, pokud mate zawanamena to, ze aite [ilis rychle.
Nedopor@uje se cuit hned po jidle. Teba chvili pdkat. Pokud je vam nevolno, neldiko
od Zaludku, ihnedipestaite se cwienim.

9. VZdy pouZzivejte toto #&zeni na hladkém a rovném povrchu. NepouZivejtegmiu nebo
v blizkosti vody.

10. UdrZujte ruce a nohy v bezjpe vzdalenosti od pohyblivyatasti. Nevkladejte zadné
predméty do jakychkoli otvod.

11. Udrzujte volné obteni a Sperky daleko od pohybujicichiésti.

Upozornéni:

Pred pouzitim tohoto Z&eni byste se @&l poradit se svym osobnim lélean, abyste zjistili,
zda je toto inverzni Z&eni vhodné pro vas. NepouZzivejte totéizeni bez souhlasu vaseho
lékare. NepouZivejte toto ¥aeni, pokud matedktery z nasledujicich stdwnebo
onemocgni:

- Extrémni obezita

- Glaukom, odchlipeni sitnice nebo &aspojivek

- Teéhotenstvi

- Poragni michy, mozkové skler6za, nebo akutni otok kioub

- Infekce stedniho ucha

- Vysoky krevni tlak, hypertenze, nedavna cévnikoea gihoda nebo tranzitorni
ischemickéa ataka

- Srdéni nebo obhové poruchy, pro které seite

- Hiatus kyly nebo #isni kyla

- Kostni nedostatky,¢etné osteoporozy, nezhojené zlomeniny, modulérni kolilgbo
chirurgicky implantované ortopedické paoky

- Pouziti antikoagulancii ¢etre aspirinu ve vysokych davkach



Nakres:




Seznam dit:

Cislo Popis MnoZstvi
1. Fedni U- ram 1
2. Zadni U - ram 1
3. NastaviteIné rameno 1
4. Tabulovy ram 1
5. Oota:ni rameno 2
6. Nastavitelny upinaci rdm 1
7. Patovy podfrny drzak 4
8. skladaci rameno 2
9. TV 1
10. Sestihranna Sroub 8*25mm (15mm) 2
11. Sestihranna Sroub 6*47 2
12. Sroub philips 6*32 4
13. Podlozka M8 16
14. Okrouhla deska 1
15. Poistna matice M8 8
16. Poistnd matice M6 6
17. Maly napinaci gombik 1
18. Velky napinaci gombik 1
19. Bezpénostni hak 2
20. Gumena podlozka 1
21. Ovélni koncovka 2
22. Koncovka nozni te 2
23. Pruzina 1
24, Upravovaci koncovka 1
25. Okrouhla koncovka 4
26. Dolni deskovy ram 2
27. Podlozka M6 16
28. Horni deskovy rdm 1
29. Riditka 2
30. Knoflik 1
31. Drzak na paty 4
32. Nylonovy popruh 1
33. Slkkovy popruh 1
34. Zamkovy poruh 1
35. Nylonoveé loZisko 1
36. Rnovy drzak 2
37. Ochranni kryt 2
38. Sestihranna Sroub 8*22 2
39. Nozni ty 1
40. Sestihranna Sroub 8*50 2
41. Upravovaci koncovka 2
42. Z&padkova pruzina 1
43, Sestihranna $roub 8*38 2
44, Vyskova stupnice 1
45, Plastova zasuvka 1
46. PodloZzka 1




47. Obojstranni paska 1
48. Sroub M6*20 4
49, Prava nozni koncovka 2
50. Leva nozni koncovka 2
51. Sroub M6*25 4

Seznam baleni:

11. Sesthrannd skrutka 6%47

0y 13.podlozka M8
D) 15. poistna matica M8

16. poistna maticaM6

— gtk — 38, Sesthranna skrutka §=22

7 40, Sest’hranna skrutka 850

W= 43. Sesthranni skrutka 87+38

f___o Hak potrebny v 6 kroku

N "~ dvojity skrutkovaé M12%14 (2PCS)

Poznamka:

- V tétocasti jsou popsany vsechny sastky, které pdiebujete k sestaveni tohoto stroje.
Diive, nez zénete sestavovat tento stroj, zkontrolujte baldmyste se ujistili, Ze je
kompletni.

- VSechny ostatriasti jsou sestaveny v tovértn

Montaz

- Nastavte vSechny dily na rovném prostranstviatkage a odstide obalovy material. Viz
seznani dilu pro jejich identifikaci. Sledujte navod k sestaivioto produktu.




Postup:
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Krok 1:

Zakladnu postavte na zem a U-ramy étilod sebe. Tatte predni a zadni U-ramy (1,2) tak
daleko od sebe jak je to mozné. Pak z&dlaa sted dvou kloubovych ramen (8), dokud
nejsou Upld uzangené. Ripojte levy a pravy uzév (50,49) na pedni a zadni ram - (1,2)
kazdy s d¢ma Srouby (48,51) a podlozkami (27).

Krok 2:

Zasuite jeden ochranny kryt (37) na kazdé straakladny, jak je
uvedeno a zatalite kryty na spodniasti o co nizsi nez
kloubova ramena (8,14). Pomoci suchychizip spodnéasti
kryta zabezpéte vyklopné ramena. Pokud jsou kryty spravn
namontovany, iy by byt kloubova ramena pirpokryty
ochrannym krytem s logem na boku.




Krok: 3

Posuite spodni ottné rameno (5) do drzaku, ktery se nachazi na
kazdé stratispodniho rdmu (4), srovnejte ho s otvorem na ramen
drzaku. Vlozte kolik do otvoru a atieé rameno se v mist

zamkne. Je dopokano pouZivat spodni otvor ramene, dokud se
seznamite s vybavenim.

Krok 4:

Piipevrete spodni ram na zadni U-ram (2) vloZenintoého
ramene (5) do otvédrna deskach. &tbinovacast valé, na konci
oto¢nych ramen, by #a byt vioZzena do otvérna deskach.

Nyni pripojte jednu konzolu patniho drzaku (7) a jedempat
drzak (31) na jeden konec:ty(9). Posiite ty¢ pres velky
kulaty otvor na boku ramene (3), jak je uvedendipeprete
druhou konzolu patniho drzaku (1) a patni drzakuhému
konci tyce.

Krok 5:

Posuite nozni ty (39) do spodndasti nastavitelného ramene
(3) a srovnejte dva otvory na patnim drzaku &k otvory na
tyci. Zajistéte patni drzak na mispomoci Sroubu se
Sestihrannou hlavou (40) nylonovou matici (15)dngmi
podlozkou(13).



Krok 6:

Pripojte nastavitelny nart ramu (6) na spodsti
nastavitelného ramene (3) vlioZzenim narty ramu dodtych
zavorek na t§i. Posuite nartu ramu Upthdo hranatych

6 zavorek, vlozte Sroub se Sestihrannou hlavou (dpplovine
hranatych zavorek, pouZzijte hak kterym podrzitaukek (23),
posuite Sroub pes zbytek drzaku v dolgasti (23), posiie
Sroub pes zbytek drzaku a zajst na druhé strars
pojistnou matici (16).

Poznamka: Pokud chcete posunout nartu drzaku do pravého
Uhlu, musite nejprve vytdhnout pruzinovy knoflik' Y1

Krok 7:

Vytahnste velky napinaci knoflik (18) a page
nastavitelné rameno (3) do hranatych zavorek ndrépo
[azku ramu (4), jak je zndzatno. Ramena posgte

nahoru, dokud se nezobrazi poZzadovana vyska n@w§sk
stupnici (44) jedsre pod drzakem naifku ramu.
Nastavitelnou t§ uzamkrgte v mis¢ uvolréni pruziny
knoflikem a posunutim mi&doli do napinaciho
knofliku,, pops,, ddi do zajiSéné polohy. Pro zvySeni
bezpenosti zajistte knoflik (30) na zadni stramamu,

jak je znazorano.

Pripevnite rukoje’ (29) k zadnimu ramu (2) pomoci
Sestihranné Srouby (38 a 43), podlozky (13) a roféen
matice (15) jako je na obrazku.
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Skratitenie

Krok 8:

Provlékréte nylonovou pasku (32¥es
popruhové otvory (34) vlioZzenim konce popruhu
pies dno do otvoru smilgy (32) pres
piredmontovany popruh (33) a dgires

feminky poprufi. Nyni provi€te smyky zpst

pies sebe arps otvor zamku, vytakite a pevi
zajistte. Viz obrazek.

Krok 9:

Pripojte nylonovy popruh (32,33) na inverznim stole
na konec popruhu (32) n@dgumontované sniky

na zadni strahramu stolu (4), jak je zobrazeno.
Poté ipojte druhy konec popruhu (33), na druhou
piredmontovanou sntku na gednim U-ramu (1),

jak je znazoréno na obrazku.

Popruh Predizenie

Pro zvySeni bezgaosti ma nylonovy popruh omezit stupi@verze. Tento popruh je mozné
nastavit natrzné délky, aby bylo mozné veétsi ¢i mensi mite zabranit fevraceni. Chcete-li
prodlouzit popruh (32) poste horni konec popruhu (32) do popruhového zamkytahrete
dolni konec popruhu. Pokud chcete zkratit délkungtehspodni konec popruhu (32) do
popruhového zamku a vytaktae na hornim konci. Viz diagram.



Nastaveni ramen

Nastavitelné ramena (3), mohou bjggunuty do mnohaiznych poloh, aby sefzpusobila
vySka osob na stroji. Chcete-li nastavit ramena uvidnknoflik (30). Vytahgte velky
pruzinovy knoflik (18) a posiie ramena nahoru nebo dptio pozadované vysky na stupnici
tésné pod plochou pouzdra (26). Kdyz je rameno v poZzadéwoloze, jednoduse uvéia
velky pruzny knoflik a posite ramena mignahoru nebo dal dokud nezapadne titko a
utahrete Sroub (30).

Otoéna ramena

Otocné ramena (5) fizete upravit tak, aby umoznilgtsi ¢ci mensi stupi obratu. Pokud je
chcete nastavit, vytakite je, posiite je do pozadovaného otvoru nahaiwjoli a zatlgte.
Spodni otvor poskytuje nejmensi stidratu, zatimco horni otvor poskytuje rigi. Je
doporweno, aby z&tenici pouzivali spodni otvor, dokud se neobeznaptissrojem.



Poznamka: Oke otatna ramena musi byt upraveny tak, aby byly upeyrve stejném otvoru.
Pokud byste ckti upevnit ramena na dvouznych mistech, mohlo by dojit k poSkozeni
stroje nebo zrami uzivatele.

Riditka

Pro wtSi pohodli a bezgeaost je sadéditek pidana k femetni desce.Tittiditka jsou
umiseny na horngasti zadniho U- ramu ( 2Riditka jsou zde, aby vam pomohli vréatit se do
vzpiimené polohy z jakéhokoli stupobratu. Pokud se chcete vrétit do kimpené polohy a
lazko se pohybujeifliS pomalu nebo se nepohybujibec, prost chytteriditka a vytah#te

se na B, dokud se nevrétite do Wimené polohy.

Poznamka: premetna deska by selavzdy vratit do vziimené polohy , kdyz budete
pohybovat rukama pod vasim spadem ( viz bod o pguBokud tomu tak neni, vas stroj asi
neni nastaven ve spravné vysce. Prosim, nasta&tgistioj do spravneé vysky.

Obecné opateni:

1. Zkontrolujte, zda jsou otoa ramena uzafeny v nejnizsSim otvoru, pro prvnich par
pokusi.

2. Doporuuje se, aby &do s vami cuiil, zatimco pouzivate tento stroj naatku.

3. Ujistete se, Ze majitel drzi nohy v bezpe

4. Ujistéte se, Ze stroj je spra¥mastaven pro vasi vysku.

5. Ujistéte se, Ze nastavitelna deska peglrzi okkma velkymi knofliky, a Srouby ( 30 ).
6. Ujistéte se, Ze mate dostatek mista naemastroje.

Nastaveni uhlu drzaku

1. Vytadhréte nahoru maly pruzinovy knoflik (17), page nastavitelny nart ramu (6) zcela
mimo ramene (3).

2. Mezi knofliky posiite drzak paty (31) a postavte se na noZhiktera je na zemi
nastavitelna.



1. Vytadhréte maly pruzinovy knoflik, ktery umdaje nartu rdmu sklouznout &pdo ramene.
Zatlatte trochu na nartu ramu az na drzak paty abghal kolem kotnik. Uvolnéte maly
pruzinovy knoflik a nastavte nartu rdmu ndirraZz zapadne pruzina doditka.

2. Stijte vzpimere se zady na desce a ruce snizte po stragéech t

Vyrovnavani inverzniho stolu

otocna tabule je velmi citli& vyvaZzena opora. Reaguje na velmi mal@&myrv rozlozeni
hmotnosti.To je velmi@lezité, abyste se ujistili, Ze vySka je spré&wmastavena.iipojte

zarizeni uzamykani kotntkdo drzaki a lehréte si s rukama podéila. Pomalu poloZte ruce
na hrul’. Kdyz jste v této poloze, vaSe hlava bylanbyt nad vasimi nohami. Pokud jsou vase
nohy nad hlavou, sesefta a nastavte vysku znovu.

Pouziti otoéné tabule.

1. Za&n¢te tim, Ze si zcela lehnete na podlozku s rukamaaBastrad, nebo polozenymi na
stehnech.

2. Ruce drzte blizko ¢la, dokud se zaou zvySovat ot&ky, ruce vam umozni pomalu @ib
stil dozadu. Zastavte nebo sniZte ruceiguio ovliadani ot&eni stolu.

3. Ruce zvedte vysoko nad hlavu.V tomto b&de obratna tabule vrati&ppokud to jdjde.
4. Pokud se citite pohod@lnrukama pohybujte deskou pomalu nahoru @.dol

5. Doporitujeme, abyste tento produkt pouzivadi minut p'es den a kazdy ¢er znovu.

6. Vratte se do vzihmené polohy a ruce pomalym pohybem poloZtd mp vase stehna.

Doporuéeni pro pouziti

1. Zan¢éte pomalu na 15-20 stiip. Zustaite obracedjen tak dlouho, jak vam to vyhovuje.
Vrat'te se pomalu do vpnené polohy.

2. Realizujte postupné zmy: zvySte Uhel pouze tehdy, pokud je to pohodiiv§ste Uhel jen
o rekolik stupit najednou. Prodluzte @¢ni na 1 az 2 minuty a udrZujte po dobu deseti
tydni. Pridejte protahovani a lehké ¢eini az poté, co jste spokojeni s obraty.



3. Pozorujte vaselb. Pokud by se vyskytly zaveaznamena to, Ze jste ¢ui piilis rychle.
Po jidle chvili pakejte, az potom zZaéte pouzivat tentoifstroj. Pokud je vam nevolno,
ihned fFestaite cvkit.

4. Dodrzujte pohyb, zatimco jste v obracené popmaebuzuje krevni ath, Pohyb niZzete
provadt bud’ rytmickymi tahy nebo lehkym c¥#nim. Neprovagjte nasilné obraty, omezte
casténé obraty bez pohybu na 1-2 minuty a tempo pinyatat bez pohybu pouze na
nekolik sekund.

5. Pravidelny obrat: dopotujeme dvakrat nebdikrat denr, v zavislosti na aktualnim stavu.
Zkuste si naplanovat na stejnou dobu kazdy den.

Uzaméeni inverzniho stolu

Kdyz se inverzni st otoci kolem svislé obracené polohyaie se stat, Ze se uzamkne a
neumozni navrat do v#mené polohy obvyklym Zsobem. Uzakena poloha Vam umozni
viset Uplr¢ rovré vzhiru nohama. Tato pozice umage vyuzivat vSechny vyhody stoji na
rukou, s Zzadnym nepohodlim. To také ummg2 clat pasoveé cwieni. Pokud se chcete dostat
do zantené polohy nastavte a@toa ramena, aby hrotygsli do hornich otvdr, a poté je
namontujte a pouzijte normalni. KdyZ jsou ruce hag nad hlavou, bude inverznilstelou
dobu v zaji&iné poloze.Vréte se z uzagené polohy tak, Ze se chytfiditek a vytahéte se

na reé zatla&enim nohama na patni drzaky. Pokud setizete chytitriditek, chyte se na
zadni straé desky s jednou rukou a na zadem U-ramu s druhaura vytahste se za ob
ruce.
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Skladani a uskladréni inverzniho stolu.

Pro své praktické skladovani je mozné inverzilistiopit a po¥sit na zd’, ulozit pod
postel, nebo v oblasti skladovani. Chcete-li sklopierzni stil vytdhréte pojistny knoflik a
povolte Sroub (30). Nyni poste rameno az do ramu, dokud nart ramu nezapgdnepod
ram desky, uvoléte pojistny knoflik a posite rameno miranahoru nebo déJ dokud
knoflik uzamkne rameno na misWyberte ram stolu ze zakladny tak, Ze zvednestaiu na
oto¢nych ramenech a drazky na hotésti zadniho U-rdmu. (Uji&e se, Ze popruh neni
pripojen k ramuizka ged vyjmutim). Zatléte na sted kloubového ramene (8) a stisten
piedni a zadni U-rdm spolu, aZ se spoji. Nyni jg ptipraven na skladovani. VZzdy ho
muzete rychle a snadno rozlozit a pouzivat kdykolidéte chtit.



