S

Z= Insportline

HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 20709 Gerincnyujté pad inSPORTIine Ele




TARTALOM

BIZTONSAGI UTMUTATO ... .ot 3
ALKATRESZ LISTA ..t 4
SZERSZAMOK ... ..o, 5
OSSZESZERELES. ... .t 7
EGYENSULY A GERINCNYUJTO PADON. .......uuuiiiiiiiiiiiieeee e, 10
A GERINCNYUJTO PAD HASZNALATA .....ooiieiee et 10
KARBANTARTAS ...t 11
KORNYEZETVEDELEM. ... ..ooiiieee oo, 11



BIZTONSAGI UTMUTATO

A termék hasznalata el6tt kérjik, keresse fel orvosat. Ez kifejezetten fontos a mar meglévd
betegségben szenveddk szamara. Ne hasznalja a Confidence Pro Folding Gerincnyujté padot, ha
az alabbi feltételek barmelyike fennall:

* Tulzott elhizas

* Glaukéma, retina levalas vagy kétéhartya-gyulladas

*Terhesség

* Gerincsérulések, agyi szklerozis vagy duzzadt iziletek

» Kozépfiilfertézés

» Magas vérnyomas, stroke vagy atmeneti ischaemias rohamok

* Sziv- vagy keringési rendellenességek

* Sérv

» Csontgyengeség, csontritkulas, meg nem gyogyult torések, mtéti belltetés
* Ortopédiai kiegésziték

+ Antikoagulansok, beleértve az aszpirin nagy adagban térténd fogyasztasa esetén

A gerincnyUijto padot az optimalis biztonsag érdekében tervezték; bizonyos dvintézkedéseket azonban
mindig alkalmazni kell.

» Hasznalat el6tt konzultaljon orvosaval.
» Mindig viseljen megfeleld sportruhat és cipdt. Ne viseljen tul laza ruhat.

» Ha barmikor gyengeséget vagy szédiilést érez, azonnal hagyja abba a testmozgast, és forduljon
orvoséhoz.

* Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.
» Egyszerre egy személy hasznéalhatja.
* A gép tisztitasahoz ne hasznaljon mar6 hatasu tisztitoszereket.

* A szerelést a kézikonyv szerint kell elvégezni. Rendszeresen ellendrizze az 6sszes anyat, ha
szilkséges huzza meg 6ket.

* Ne hasznaljon kopott vagy sérilt terméket.

« Kérjik, tugyeljen arra, hogy figyelemmel kisérje testének jeleit, nagyon lassan j6jjon vissza a kiindulasi
poziciéba. Ha szédulést tapasztal, ez azt jelenti, hogy tul gyorsan j6tt vissza. Ha hanyingere van,
azonnal térjen vissza a kiinduld pozicidba.

* Terhelhet6ség: 150 kg
« H kategoria - otthoni hasznéalatra a CSN EN ISO 20957 szerint
* Helyezze a terméket sik és szilard talajra. Biztonsagi okokbdl tartson min. 0,6 m a termék korul.

+ Ovja a kozvetlen napfénytdl, ne tegye ki magas hémérsékletnek, magas paratartalomnak vagy
mas negativ hatasnak.



ALKATRESZ LISTA

févaz

B | hattamla

D | stabilizalé

motor tarté

F | sarok tarté

G | beadllité tengely

H | csatlakozé vaz
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V | kabel ot

X | csatlakozoé tengely /

Z | iranyité g

SZERSZAMOK
No. név specifikacio db
csavar

1. M8 x 50 12
2. csavar M6 x 65 8
3. csavar M8 x 40 2
4, csavar M10 x 40 1
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5. csavar 1
6. C LLLVUVEVEVEEERVTY csavar M6 x 45 1
7. anya M10 1
8. alatét @20 x 10x1,5 1
9. anya M6 10
10. C LLLVEVEVUVVREEVVALENY csavar M6 x 40 1
| (I ——) ~ |esmar | wexss 2
12. Cm csavar M6 x 10 4
13. alatét P16 x8x1,5 16

AN
14. 1@) alatét @12 x6x1,5 10

N

7 = )
15. \ ) anya M8 2
16. csavarkulcs 13 1
17. csavarkulcs 17 1
18. imbuszkulcs M6 1
19. imbuszkulcs M8 1
20. csapszeg 1




OSSZESZERELES

Az dsszeszerelés el6tt ellendrizze, hogy van-e elegendd szabad hely. Gy6z8djon meg roéla, hogy minden
alkatrész megvan.

1. LEPES
Csatlakoztassa a févazakatn(A) a stabilizatorral (D), a motortartoval (E), a csatlakozokerettel (H) 12x
csavarral (1), 12x alatéttel (13) és a csatlakoz6 rudakkal (X) 2x csavarral ( 3) és 2x alatéttel (13).
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2. LEPES
Csatlakoztassa a hattamlat (B) 8x csavarral (2), 8x alatéttel (14) és 8x anyaval (9).




3. LEPES

Csatlakoztassa a motort (J) a tetejére csavarral (5) és csapszeggel (20), az aljara pedig csavarral (4),
alatéttel (8) és anyaval (7).

4. LEPES
Szerelje 6ssze a labtart6 rendszert. Rdgzitse a saroktartét (F) az allithaté radhoz (G) a csavarral (6), az
alatéttel (14) és az anyaval (9), valamint a saroktartét (L) a csavarral (10), alatéttel (14) és anyaval. (9)
Csatlakoztassa a labtartét (K) a 2x csavarral (11), 2x alatéttel (13) és 2x anyaval (15). Rogzitse a
labszoritokat (F és L) a tengely végén 4x csavarral (12) az abra szerint, hogy megakadalyozzak a
bilincsek kicsUszasat.



5. LEPES
Csatlakoztassa az éllithato rudat (G) a vazhoz. Ellenérizze, hogy minden csavar és anya megfeleléen
meg van e hdzva.




EGYENSULY A GERINCNYUJTO PADON

A gerincnyuijté pad olyan, mint egy nagyon érzékenyen egyensulyozé tAmaszték. A sulyeloszlas mar
nagyon csekély valtozasaira is reagal. Tehat nagyon fontos megbizonyosodni arrél, hogy a magassag
megfeleléen van beallitva. Ehhez allitsa fel a gépet, rogzitse a bokajat a saroktartokba, és fekiidjon
hatra, kezeivel az oldalan. Lassan tegye a kezét a mellkasara. Ebben a pozicidban a fejének még mindig
a labai felett kell lennie. Ha a labai a feje félott vannak, szerelje szét és allitsa be Ujra a magassagot.

A GERINCNYUJTO PAD HASZNALATA

1. Kezdésként teljesen déljon hatra a padon, kezei az oldala mellett vagy a combjan pihenjenek.

2. Kezeit a testéhez kdzel tartva lassan emelje fel a karjait, ezaltal az asztal hatrafelé dél. Alljon meg vagy
engedije le a karjait az asztal lefelé torténd forgatasanak ellenérzéséhez

3. Emelje fel a karjat, amig a feje folé nem kerililnek. Ezen a ponton a gerincnyujté pad a leheté
legtavolabbi pontra kertil.

4. Ahogy egyre kényelmesebbnek talalja a poziciét, lassan kezdje el mozgatni a karjai felfelé és lefelé
mozgatasaval.

5. Javasoljuk, hogy a gerincnyjté padot minden reggel és este 6t vagy tiz percig hasznalja.

6. Térjen vissza fligg6leges helyzetbe Ugy, hogy lassan kézeliti a kezét a combjahoz.

A
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1. Kezdje lassan: kezdetben csak 15 ~ 20 fokot forduljon el a paddal. Csak addig maradjon ebben a
poziciéban, amig kényelmesen érzi magat. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

2. Végezzen fokozatos valtoztatdsokat: Csak akkor novelje a szdget, ha kényelmes. Novelje a szdget
egyszerre csak néhany fokkal. Hosszabbitsa a hasznalat idétartamat 1 ~ 2 perccel tizig egy héten
keresztll. Egészitse ki nyudjtassal és konny( testmozgassal, csak akkor, ha jol érzi magat a padon.

3. Vigyazzon a testére: j6jjon fel lassan. A szédiilés a gyakorlat utan azt jelenti, hogy tal gyorsan jétt
vissza. Varjon egy kicsit étkezés utan, miel6tt hasznalnd a padot. Azonnal j6jjon vissza a kiinduld
poziciéba, ha émelygést érez.

4. Maradjon mozgasban: a mozgas forditott helyzetben javitia a vérkeringést. A mozgas toérténhet
ritmikusan vagy konnyebb gyakorlatok sorédn. Ne végezzen megeréltetd gyakorlatokat forditott
helyzetben. A teljes inverziét mozgéas nélkil csak néhany masodpercre korlatozhatja.

5. Rendszeresen forditsa meg: az On aktudlis allapotatdl fliggéen naponta kétszer vagy haromszor
ajanljuk a pad hasznalatat. Prébaalja meg minden nap ugyanabban az id6pontban hasznalni a
gerincnyujté padot.
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KARBANTARTAS

1. A korrdzié elkeriilése érdekében torélje le az izzadsdgot edzés utan. Tisztitsa meg a késziléket puha
ronggyal. Ne hasznaljon suroldszert vagy olddszert a miianyag alkatrészeken. Ne hasznéljon maré
hatasu tisztitoszereket.

2. Fokozott zaj esetén ellenbrizze és hizza meg az 6sszes csavaros csatlakozast.

3. A terméket tiszta, jOl szell6zott és szaraz helyen kell elhelyezni.

4. Ne tegye ki a készuléket kozvetlen napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megovja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi

hatdésagoktoél, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.
Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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