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Pred zatatim cvi¢enia na tomto produkte si dékladne préitajte tato priru ¢ku.

Maximalne zat’aZzenie tohoto produktu je 136 kg.



Bezp&nostné opatrenia

Tento inverzny stél bol navrhnuty a postaveny grgnealnu bezpénog’. AvSak utité
opatrenia platia vzdy, kebudete trénovana cvtebnom zariadeni. Uistite sa, Ze sigitate
cely navod pred montazou a prevadzkou tohto zamiadBodrZiavajte prosim nasledujice
bezp&nostné pokyny:

1. Pord'te sa so svojim lekarom alebo inym zdravotnickyatpynikom pred pouzitim
tohoto inverzného stola.

2. Pri pouzivani tohoto at&bného zariadenia noste spravnyebiny odev.

3. Ak mate pocit slabosti alebo zavratov pri preakidzariadenia, ihméprestate s cvéenim.
Mali by ste tiez prestas cvicenim ak budete pawva’ boles’, alebo tlak.

4. UdrZujte deti a domace zvieratd mimo zariadpoéas cvEenia.

5. Toto zariadenie méze pouziviba jeden c\iiaci.

6. Skor ako zénete pouzivatoto zariadenie uistite sé&,je spravne zostavené. Pred pouzitim
tohoto zariadenia sa uistite, Ze vSetky skrutkyasice su utiahnuté.

7. Nepracujte s tymtd& inym cvicebnym zariadenim, ak je poSkodené.

8. Sledujte vaSe telo a ¢t pomaly, ak méate zavraty znamena to, Z&itevpriliz rychlo.
Neodporduje sa cuit’ hnel’ po jedle. Treba chinl patkat’. Ak je vam nevbno, ¢i tazko od
Zaludka, ihnd prestante s cvenim.

9. VzZdy pouZzivajte toto zariadenie na hladkom anocow povrchu. Nepouzivajte ho vonku
alebo v blizkosti vody.

10. Udrzujte ruky a nohy v bezfreej vzdialenosti od pohyblivyckasti. Nevkladajte Ziadne
predmety do akychkwek otvorov.

11. UdrZujte vné obl€enie a Sperky¢aleko od pohybujlcich sasti.

Upozornenie:

Pred pouZitim tohto zariadenia by ste sa mali pérsal svojim osobnym lekdrom, aby ste
zistili, ¢i je toto inverzné zariadenie vhodné pre vas. Nep@ijie toto zariadenie bez suhlasu
vasho lekara. NepouZzivajte toto zariadenie, ak miétdory z nasledujucich stavov alebo
ochoreni:

- Extrémna obezita

- Glaukém, odl&enie sietnice alebo zapal spojiviek

- Tehotenstvo

. Poranenie miechy, mozgova sklerdza, alebo alapngh Kbov

- Infekcia stredného ucha

- Vysoky krvny tlak, hypertenzia, nedavna nahlaméemozgova prihoda alebo tranzitérny
ischemicky atak

- Srdcové alebo obehové poruchy, pre ktoré gadie

- Hiatus prietrze alebo brusna prietrz

- Kostné nedostatky, vratane osteoporozy, nezhajengeniny, modularne koliky, alebo
chirurgicky implantované ortopedické pomocky

- Pouzitie antikoagulancii, vratane aspirinu vaokysh davkach
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Zoznam dielov:

Cislo Popis Mnozstvo
1. Predny U- ram 1
2. Zadny U - rdm 1
3. Nastaviténé rameno 1
4, Tabwovy ram 1
5. Ootané rameno 2
6. Nastavitény upinaci ram 1
7. Patovy podporny drziak 4
8. Skladacie rameno 2
9. TV 1
10. Seshranna skrutka 8*25mm (15mm) 2
11. Seghranna skrutka 6*47 2
12. Skrutka philips 6*32 4
13. Podlozka M8 16
14. Okruhla doska 1
15. Poistna matica M8 8
16. Poistnd matica M6 6
17. Maly napinaci gombik 1
18. Vd’ky napinaci gombik 1
19. Bezpénostny hak 2
20. Gumena podlozka 1
21. Ovélna koncovka 2
22. Koncovka noznej tg 2
23. Pruzina 1
24, Upravovacia koncovka 1
25. Okruhla koncovka 4
26. Dolny doskovy ram 2
27. Podlozka M6 16
28. Horny doskovy ram 1
29. Riaditka 2
30. Gombik 1
31. Drziak na paty 4
32. Nylonovy popruh 1
33. Slkkovy popruh 1
34. Zamkovy poruh 1
35. Nylonoveé loZisko 1
36. Penovy drziak 2
37. Ochranny kryt 2
38. Seshranna skrutka 8*22 2
39. Nozna ty 1
40. Seghranna skrutka 8*50 2
41. Upravovacia koncovka 2
42. Z&padkova pruzina 1
43, Seshranna skrutka 8*38 2
44, Vyskova stupnica 1
45, Plastova zasuvka 1
46. PodloZzka 1




47. Obojstranna paska 1
48. Skrutka M6*20 4
49, Prava nozna koncovka 2
50. Lava nozna koncovka 2
51. Skrutka M6*25 4

Zoznam balenia:
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; S  dvojity skrutkevaé M12*14 (2PCS)
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Poznamka:

» V tejtocasti su popisané vSetkycsastky, ktoré potrebujete k zostaveniu tohoto atroj
Skor, nez zénete zostavovatento stroj, skontrolujte balenie, aby ste salyige je
kompletné.

» VSetky ostatn€asti su zostavené v tovarni.

Montaz

* Nastavte vSetky diely na rovnom priestranstve riigh® a odstrde obalovy
material. Pozrite si zoznamov dielov pre ich idiégkdciu. Sledujte ndvod na
zostavenie tohoto produktu.



Postup:

Krok 1:

L)
L]

Krok 1:

FOOT CAPS PACKING

Part # Description  Quantity

7 Washer Mb ¥
48 Serew MEF20 4
159 Right Foot Cap 2
a0 Left Foot Cap 2
51  Sorew MEY15 1

O

- 1]

Obsah balenia:

27 Podlozka M6

48 Skrutka M6*20

49 Prava nozna koncovka
50 Lava nozna koncovka
51 Skrutka M*25

8ks
4ks
2ks
2ks
4ks

Zakladiu postavte na zem a U-ramy oddelte od sébhajte predné a zadné U- ramy (1,2)
tak daleko od seba ako je to mozné. Potom Zatlaa stred dvochiliovych ramien (8), kym
nie su uplne uzamknuté. Pripoftevy a pravy uzaver (50,49) na predny a zadny réiy?)

kazdy s dvoma skrutkami(48,51) a podlozkami (27).

Krok 2:

Zasuite jeden ochranny kryt (37) na kazdej strane z&dadko
je uvedené a potiahnite kryty na spodtegjti o ni€o nizSie ako

kibové ramena (8,14).

Pomocou suchych zipsov na spodfeeti

krytov zabezp&e vyklopné ramena. Ak su kryty spravne
namontované, mali by If\klbové ramena plne pokryté

ochrannym krytom s logom na boku.



Krok: 3

Posuite spodné otmé rameno (5) do drziaka, ktory sa nachadza
na kazdej strane spodného ramu (4), zarovnajteotxosom na
ramene drziaku. Vlozte kolik do otvoru a &é rameno sa v
mieste zamkne. Je odpdainé pouzivaspodny otvor ramena,

kym sa zoznamite s vybavenim.

Krok 4:

Pripevnite spodny ram na zadny U-ram (2) vloZeniosreeho
ramena (5) do otvorov na doskach. Strbinéasd valcov, na
konci ot@nych ramien, by mala liywloZena do otvorov na
doskéch.

Teraz pripojte jednu konzolu patného drziaka (j@den
patny drziak (31) na jeden konie&&y(9). Posiite ty¢ cez
vel’ky guraty otvor na boku ramena (3), ako je uvedené a
pripevnite druht konzolu patného drziaku (1) a patn
drziak k druhému koncu &g.
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Krok 5:

Posuite noznu ty (39) do spodnejasti nastavittného
ramena (3) a zarovnajte dva otvory na patnom duzsak
dvoma otvormi na ®i. Zaistite patny drziak na mieste
pomocou skrutky so S@srannou hlavou (40) nylonovou
maticou (15) a jednou podlozkou(13).

Krok 6:

Pripojte nastavity priehlavok ramu (6) na spodrigsti
nastavit€éného ramena (3) vloZenim priehlavky rdmu do
hranatych zatvoriek nady Posuite priehlavku rdamu Uplne do
hranatych zatvoriek, vloZte skrutku sot¥gannou hlavou

(11), v polovici hranatych zatvoriek, pouzite hakrgm
podrzite kruzok (23), posite skrutku cez zvySok drziaka v
dolnejcasti (23), postie skrutku cez zvySok drziaka a zaistite
na druhej strane s poistnou maticou (16).

Poznamka: Ak chcete posurtlpriehlavku drZziaka do pravého
uhla, musite najprv vytiahigpruzinovy gombik (17).

Krok 7:

Vytiahnite vé’ky napinaci gombik (18) a page
nastaviténé rameno (3) do hranatych zatvoriek na
spodnom I6Zku ramu (4), ako je znazornené. Ramena
posuite hore, kym sa nezobrazi poZzadovana vyska na
vysSkovej stupnici (44) je tesne pod drziakom n&ilbz
ramu. Nastavittnha ty¢ uzamknite v mieste uvoenia
pruziny gombikom a posunutim mierne nadol do
napinacieho gombika ,,pops,, dole do zaistenehyolo
Pre zvySenie bezpeosti zaistite gombik (30) na zadnej
strane ramu, ako je znazornené.
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Pripevnite rukové (29) k zadnému ramu (2) pomocou
Ses’hrannej skrutky (38 a 43), podlozky (13) a
nylonovej matice (15) ako je na obrazku.

Krok 8:

Previg&te nylonovu pasku (32) cez popruhove
otvory (34) vloZzenim konca popruhu cez dno
do otvoru sldky (32) cez predmontovany
popruh (33) a dole cez remienky popruhov.
Teraz prevleéte slutky spd cez seba a cez
otvor zamku, vytiahnite a pevne zaistitedVi
obrazok.

Krok 9:

Pripojte nylonovy popruh (32,33) na inverznom
stole na koniec popruhu (32) na predmontované
slieky na zadnej strane ramu stola (4), ako je
zobrazené. Potom pripojte druhy koniec popruhu
(33), na druht predmontovanu &tu na prednom
U-rame (1), ako je znazornené na obrazku.



Prevadzka a Upravy
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Skratitenie Popruh Predizenie

Pre zvySenie bezpeosti ma nylonovy popruh obmedatupé inverzie. Tento popruh je
mozné nastavina rézne t¥ky, aby bolo mozné vo ¥&ejci mensej miere zabrahi
prevrateniu. Ak chcete prétt popruh (32) posite horny koniec popruhu (32) do
popruhového zamku a vytiahnite doiny koniec poprutiuchcete skréafidizku tahajte
spodny koniec popruhu (32) do popruhového zamkytiahnite na hornom konci. Pozri
diagram.

Nastavenie ramien

Nastavit&né ramena (3), mozu bpresunuté do mnohych réznych poléh, aby sa pradplas
vySka osobe na stroji. Ak chcete nastagimena uvinite gombik (30). Vytiahnite Y&y
pruzinovy gombik (18) a po#te ramena nahor alebo nadol, do poZadovanej vygky n
stupnici tesne pod plochou puzdra (26)dKe rameno v pozadovanej polohe, jednoducho
uvaornite va’ky pruzny gombik a posite ramena mierne nahor alebo nadol, kym nezapadne
tlacidlo a utiahnite skrutku (30).



Otoéné ramena

Otogné ramena(5) mdzete upravak, aby umoznili vé&i¢i mensi stupge obratu. Ak ich
chcete nastawj vytiahnite ich, posite ich do poZzadovaného otvoru nahibmadol a zatléte.
Spodny otvor poskytuje najmensi stidratu, zatibéo horny otvor poskytuje najvai. Je
odportané, aby z&atocnici pouzivali spodny otvor, kym sa neoboznamiaistimjom.

Poznamka: Obe ot@né ramena musia Byipravené tak, aby boli upevnené v rovnhakom
otvore. Ak by ste chceli upevhiamena na dvoch rozhiych miestach, mohlo by d@j&
poSkodeniu stroja, alebo zraneniu uzivate

Riadidla

Pre v&Sie pohodlie a bezpprog’ je sada riadidiel pridana k premetnej doske.Titdidla su
umiestnené na horn&jpsti zadného U-rdmu (2). Riadidla su tu, aby vamagidi vréati’ sa do
vzpriamenej polohy z akéhokeek stugia obratu. Ak sa chcete vratio vzpriamenej polohy,
a 16zko sa pohybuje prilis pomaly alebo sa nepojgybdbec, proste clite riadidla a
vytiahnite sa na ne, kym sa nevratite do vzprianpolehy.

Poznamka:premetna doska by sa mala vzdy viréio vzpriamenej polohy, debudete
pohybova rukami pod vaSim spadom (pozag’ o pouZiti). Ak tomu tak nie je, vas stroj asi
nie je nastaveny v spravnej vyske. Prosim, nastageristroj do spravnej vysky.

VSeobecné opatrenia

1. Skontrdiujte ¢i su ot@né ramena uzamknuté v najnizSom otvore, pre prpacipokusov.
2. Odpor@a sa, aby niekto s vami ¢ili zatia’ ¢co pouZzivate tento stroj na&atku.

3. Uistite sa, Ze majitedrzi nohy v bezps.

4. Uistite sa, Ze stroj je spravne nastaveny pge vaSku.

5. Uistite sa, Ze nastavitea doska pevne drzi oboma’kgmi gombikmi, a skrutkami (30).
6. Uistite sa, Ze mate dostatok miesta naawti@ stroja.
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Nastavenie uhla drziaku

1. Vytiahnite hore maly pruzinovy gombik (17), pttunastavitény priehlavok ramu
(6) uplne mimo ramena (3).

2. Medzi¢lenky postite drziak paty (31) a postavte sa na nozg(ktora je na zemi
nastaviténa.

3. Vytiahnite maly pruzinovy gombik, ktory umagje priehlavke ramu $knw spa do
ramena. Zatkte trochu na priehlavku rdmu az na drziak paty@idiehal okolo
¢lenkov. Uvdnite maly pruzinovy gombik a nastavte priehlavkmuémierne, az
zapadne pruzina do dilla.

4. Stojte vzpriamene s chrbtom na doske a rukytemid stranéch tela.

Vyrovnévanie otoénej tabule

otocna tabuia je vémi citlivo vyvazenu opora. Reaguje nd’m@ malé zmeny v rozloZeni
hmotnosti.To je vEmi dblezité, aby ste sa ubezji Ze vySka je spravne nastavena. Pripojte
zariadenie uzamykantgenkov do drziakov #ahnite si s rukami poztitela. Pomaly poloZte
ruky na hrd’. Ked’ ste v tejto polohe, vasa hlava by malé bgd vasimi nohami. Ak si vaSe
nohy nad hlavou, zosadnite a nastavte vysku znova.

PouZzitie otaénej tabule.

1. Z&nite tym, Ze si Uplnéahnete na podlozku s rukami na vaSej strane, @lelodenymi na
stehnach.

2. Ruky drzte blizko pri tele, kym sacral zvySova ot&ky, ruky vam umoznia pomaly
otoit’ stdl dozadu. Zastavte alebo znizte ruky dole pl&danie otéania stola.

3. Ruky dvihnite vysoko nad hlavu. V tomto bodepbgaatna tabka vrati spé, ak to péjde.
4. Ak sa citite pohodlne, rukami pohybujte doskomply hore a dolu.

5. Odpor@dame, aby ste tento produkt pouzivalf pdinit cez d& a kazdy veéer znova.

6. Vr&'te sa do vzpriamenej polohy a ruky pomalym pohylpofozte spéina vase stehna.



ra

Odporué¢ania pre pouzitie

1.Zaénite pomaly na 15-20 stujpov. Zostéate obratene len tak dlho, ako vam to vyhovuje.
Vrat'te sa pomaly do vzpriamenej polohy.

2 Realizujte postupné zmenyzvyste uhol iba vtedy, ak je to pohodiné. Zvysteluén o
niekd’ko stupiov naraz. Prddte cvienie na 1 az 2 minuty a udrZujte po dobuz desiatich
tyzdnov. Pridajte préahovanie &ahké cvéenia az potom;o ste spokojni s obratmi.

3.Pozorujte vase telo Ak by sa vyskytli zavraty znamena to, Ze ste&itivpriliz rychlo. Po
jedle chvlfu patkajte, az potom zmite pouzivd tento pristroj. Ak vam je nevoo, ihnel’
prestate cvkit.

4 DodrZiavajte pohyb: pohyb, zatiéi ¢o ste v obratenej polohe povzbudzuje krvny obeh,
Pohyb méZete vykonavdud’ rytmickymi tahmi alebd’ahkym cvéenim. Nevykonavajte
nasilné obraty, obmedztgasta:né obraty bez pohybu na 1-2 minaty a tempo pinyariatov
bez pohybu iba na niekko sekund.

5. Pravidelny obrat: odporitame dvakrat alebo trikrat denne, v zavislosti naakom
stave. Skuste si naplanavaa rovnakyas kazdy die



Uzamknutie obratnej dosky

Ked sa obratna doska d@fcokolo zvislej obratenej polohy moze sa’stee sa uzamkne a
neumozni navrat do vzpriamenej polohy obvyklym sposn. Uzavreta poloha Vam umozni
visiet’ uplne rovno hore nohami. Tato pozicia umg# vyuziva vSetky vyhody stoja na
rukach, so ziadnym nepohodlim. To tieZ uige robt’ pasové cvienia. Ak sa chcete dosta
do zamknutej polohy nastavte &t@ ramena, aby hroty presli do hornych otvorowt@m

ich namontujte a pouzite normalne.d&su ruky natiahnuté nad hlavou, budecotbdoska
cely¢as v zaistenej polohe. ii#& sa z uzamknutej polohy tak, Ze sa chytite riaba
vytiahnete sa na ne zatenim nohami na patné drziaky. Ak sa nemdézete tChilidiel,
chyrte sa na zadnej strane dosky s jednou rukou adwarzbl-rdme s druhou rukou a
vytiahnite sa za obe ruky.
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Skladanie a uskladnenie inverzného stola.

Pre svoje praktické skladovanie je mozné inverzalysklopi® a povedi na stenu, uloZipod
poste, alebo v oblasti skladovania. Ak chcete skifdpiverzny stél vytiahnite poistny gombik
a povdte skrutku (30). Teraz poste rameno az do ramu, kym priehlavok ramu nezapadne
tesne pod rdm dosky, ukrote poistny gombik a poste rameno mierne nahor alebo nadol,
kym gombik uzamkne rameno na mieste. Vyberte réia gb zakladne tak, ze zdvihne ram
stola na oténych ramenach a drdzky na hordagti zadného U-ramu. (Uistite sa, Ze popruh
nie je pripojeny k ramu l6Zka pred vybratim). Z&tibana stred foového ramena (8) a stte
predny a zadny U-rdm spolu, aZz sa spoja. Terdzgemipraveny na skladovanie. VZzdy ho
moZete rychlo dlahko rozloZ' a pouzivd kedykd'vek budete chcie



