Art. Nr: 1516

SCHWERKRAFTTRAINER
entspannen Sie Thren Riicken und den ganzen Korper
Vorteile

vermindert Rlickenschmerzen, indem der Druck auf die Bandscheiben vermindert
wird. Reduziert Miidigkeit und Stress.

regt den Blutkreislauf an und entspannt die Muskulatur
hilft den Altersprozeff zu verlangsamen

erhtht die Flexibiltdt der Muskulatur

verstellbar wvon 147-198cm

maximales Gewicht des Trainierenden 135 kg

manual:
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Sicherheitsmafnahmen

Der Schwerkrafttrainer wurde entwickelt um optimale Sicherheit zu bieten.
Trotzdem milssen einige Vorsichtsmaffnahmen vor dem Trainingsbeginn

ergriffen werden:
1. Konsultieren Sie vor dem Training Thren Arzt

2. Tragen Sie richtige Sportbekleidung wenn Sie trainieren

3. Bei Schwindelgefiihl, Schwdche oder Schmerzen das Training sofort abbrechen



Inversion zu, das oberste Loch die grokte. Am Antang sollte das unterste Loch
verwendet werden.

Achtung: auf beiden Seiten muf das gleiche Loch verwendet werden, andernfalls
droht Verletzungsgefahr oder Beschddigung des Gerits.
Zur Erhthung der Bequemlichkeit und Sicherheit kénnen Handgriffe montiert werden.

Diese Handgriffe befinden sich oben am Teil Nr. 2

(rear U-frame). Die Handgriffe sind dazu da, um Ihnen zu helfen in die aufrechte
Position zu kommen (von jedem Grad der Inversion) .

Wenn Sie in die aufrechte Position wollen und es geht Thnen zu langsam, nehmen Sie
die Handgriffe und beschleunigen Sie die Bewegung.

Achtung: der Schwerkarfttrainer solte immer in die azfrechte Position
zurlickkehren, wenn Sie Ihre Hénde unter die Hiiften geben.

Wenn nicht, ist das Geridt nicht korrekt eingestellt.
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Allgemeine Vorsichtsmafnahmen

1. Die pivot arms (Teil 5) miissen am Beginn des Trainings am untersten Loch fixiert
werden.

2. Kontrollieren Sie die Fersenhalter, ob sie fixiert sind.
3. Am Beginn des Trainings sollten Sie nicht alleine trainieren.

4. Kontrollieren Sie, ob der Teil Nr. 3 (adjustable boom) richtig fiir Ihre
Korpergrofle eingstellt ist.

5. Kontrolieren Sie ob Teil 3 sicher befestigt ist.

6. Uberzeugen Sie sich, daR genug Platz ist, damit das "Bett" komplett rotieren
kann.

Fixieren der Fufigelenkshalterung

1. Ziehen Sie am Knopf (Teil Nr. 17) und ziehen Sie Nr. 6 (instep frame) komplett
aus Teil 3 (boom).

2. Geben Sie Ihre FuRgelenke zwischen die Halterung (Teil 31), und stellen Sie sich
auf das FGuRbett unten.

3. Fixieren Sie jetzt die Fersenhalterung.

4. Stellen Sie sich aufrecht, mit dem Riicken gegen das "Bett" und lassen Sie Thre
Hande seitlich herunterhidngen.
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Trainingsanleitung

1. Beginnen Sie langsam und drehen Sie sich nur um 15-20 Grad, bleiben Sie nur
umgedreht so lange es Thnen komfortabel ist und drehen Sie sich

langsam wieder zurlick.

2. Steigern Sie das Training nur langsam, um ein Paar Grad und ein Paar Minuten (von
1-2 Min. auf ca. 10 Min. nach mehreren Wochen) .
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4. Kinder und Haustiere diirten dem Gerat wdhrend des Trainings nicht nahe kommen
5. Nur 1 Person darf am Gerdt trainieren

6. Uberzeugen sie sich, daR das Gerat vor dem Gebrauch richtig zusammengestellt
st

7. Benlitzen Sie nie ein beschidigtes Gerit

8. Sollten sie in der Aufwartsbewegung schwindlig werden, gehen Sie zu schnell
hoch. Trainieren Sie nicht unmittelbar nach dem Essen.

9. Verwenden Sie das Gerdt nur auf ebenem, flachem Untergrund.

10. Halten Sie Arme und Beine fern von allen beweglichen Teilen, keine Teile in
irgendwelche Of fnungen einfiigen.

11. Keine schlotternde Kleidung tragen, Schmuck muf vor dem Training abgelegt
werden.

ACHTUNG: Konsultieren Sie vor dem Training Ihren Arzt. In folgenden F&dllen
sollten Sie nicht trainieren:

- extremes Ubergewicht

- Glaucoma, Bindehautentziindung

- Schwangerschaft

- Verletzungen der Wirbelsdule, Cerebrale Sclerosis, Schwellungen der Gelenke

- Mittelohrentziindung

- Bluthochdruck, Hypertension, Schlaganfall (vor kurzer Zeit)

- irgendwelche Probleme am Herz

- Osteoporosis, ungeheilte Frakturen, Implantate

- Einnahme von Medikamenten in hoéherer Dosis
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Trainingsanleitung + Einstellungen .

Um die Sicherheit zu erhdhen, wurde ein Nylonband inkludiert, um die Inversion zZu
begrenzen. Dieses Band kann in verschiedene Langen eingestellt werden

um mehr oder weniger Inversion zuzulassen. Gehen sie wie auf der Abbildung gezeigt
vor, um das Band zu verldngern bzw. zu verkirzen.
Einstellung flir die Kérpergroéfie

Mit dem Teil Nr. 3 (adjustable boom) kénnen Sie das gerdt in verschiedene
positionen bringen und es an die Koérpergrofe des Trainierenden anpassen.

Gehen Sie wie auf der Zeichnung gezeigt vor.
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Mit dem Teil Nr. 5 (pivot arms) kénnen Sie die Inversion vergréfern bzw.
verringern. Zur Verstellung ziehen Sie diese einfach heraus,

ziehen Sie diese nach oben oder nach unten zum gewlinschten Loch und driicken Sie
diese hinein. Das unterste Loch 1aRt die geringste



Machen sie auch stretcning.

3. Nicht nach dem Essen trainieren, langsam hochkommen, wenn Sie schwindlig werden,
kommen Sie zu schnell hoch.

4. Bewegen sie sich, wenn Sie umgedreht sind, das unterstiitzt den Blutkreislauf.
Teilweise Drehung ohne Bewegung sollte nicht lénger als

1-2 Minuten dauern. Volle Drehung nicht ldnger als ein Paar Sekunden.

5. Trainieren sie regelmdRig, 2-3 Mal am Tag je nach Threr kérperlichen Verfassung.
Fixieren des "Betts"
Wenn der Schwerkrafttrainer iber die Vertikale hinaus rotiert, wird das "Bett®

fixiert und kommt nicht wie gewshnlich hoch.

Diese position erlaubt es Ihnen gerade nach unten zu hdngen ohne das "Bett" zu
beriihren. In dieser Position k&nnen Sie alle Vorteile eines

Handstands geniefen ohne die Unannehmlichkeiten. Sie k&nnen so auch Ihre Hiften
trainieren. Um in diese fixierte Position zu kommen,

missen Sie die "pivot arms" (Teil 5) am obersten Loch festmachen. Wenn Thre Arme
komplett {iber Threm Kopf gestreckt sind, rotiert

das "Bett" in die fixierte Position.

Um aus dieser Position wieder nach oben zu kommen, nehmen Sie die Handgriffe und
ziehen Sie wdhrend Sie mit den Beinen nach hinten

gegen die Fersenhalter driicken. Wenn Sie die Handgriffe nicht erreichen, dann nehmen
Sie das "Bett" hinten mit 1 Hand und Teil 2 (rear

U-frame) mit der anderen und driicken Sie Ihre Hinde zusammen.
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Zusammenlegen des Schwerkrafttrainers

Un zu lagern, kann der Schwerkrafttrainer zusammengelegt werden und an die WAnd

gestellt oder unter das Bett geschoben werden.

Lockern Sie den Knopf (Nr. 30). Driicken Sie den "boom" (Teil 3) nach oben in den
Rahmen und fixieren Sie ihn (siehe Abb.)









