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Kérjiik, olvassa el az 6sszes utasitast a termék hasznalata elétt.

Barmilyen edzésprogram vagy megeroéltetd tevékenység megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
FIGYELMEZTETES: Maximalis sulyhatar: 120 kg

FIGYELMEZTETES: A csomag tartalma nem alkalmas 3 év alatti gyermekek szamara. Apré alkatrészeket
tartalmaz, amelyek fulladast okozhatnak.

Egyszerre ne engedjen egynél tébb személyt erre a termékre. FELNOTT SEGITSEG SZUKSEGES
AZ OSSZESZERELESHEZ.

BEVEZETES

Szeretnénk, ha minden vasarlénk teljesen elégedett lenne a valasztott termékével. Kérjlk, szanjon idét a
most kapott termék tartalmanak attekintésére, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy minden alkatrész benne
van. Ha ugy talalja, hogy valamelyik alkatrész hianyzik vagy sérult, rommel biztositunk potalkatrészeket.
Kérjuk, ne feledje, hogy a sérult alkatrész cseréjére kériink egy fényképet, amelyet minéség-ellenérzési
irodankhoz kell benyujtani, és/vagy a sérilt alkatrész(ek)et el kell kiildeni nekiink.

FIGYELMEZTETES: Bar minden eréfeszitést megtesziink a legmagasabb foku védelem biztositasara
minden berendezésnél, nem tudjuk garantalni a sériilésmentességet. A felhasznalé vallalja a hasznalatbdl
eredd sérilések minden kockazatat. Minden arut ezzel a feltétellel értékesitenek, amelyrél a vallalat
egyetlen képvisel6je sem mddosithatja.

FONTOS INFORMACIO

» Kérjuk, hasznalat elétt olvassa el ezeket az utasitasokat teljes egészében, és 6rizze meg késbébbi
hasznalat érdekében.

» Gy6z8djon meg arrdl, hogy a terméket a kézikdnyv utasitasai szerint megfeleléen szerelték 6ssze. Ez a
kézikdnyv célja, hogy segitse a termék Osszeszerelését, beallitasat, karbantartasat és hasznalatat. Fontos
informaciokat tartalmaz az On biztonsaga érdekében és a berendezés hasznalatarol.

* MINDIG konzultaljon orvosaval vagy mas egészséglgyi szakemberrel, mielétt elkezdi hasznalni az
inverziés asztalt. Ne hasznalja ezt a berendezést, ha fennall a kovetkezd egészségiigyi problémak
barmelyike: extrém elhizas, glaukdoma, retinalevalas, kétéhartya-gyulladas, varandds vagy fennall ennek
a lehet6sége, gerincsériilések, agyi szklerozis, duzzadt iziletek, fulfert6zések, magas vérnyomas , magas
vérnyomas, kdzelmultbeli stroke vagy atmeneti ischaemias rohamok, sziv- vagy keringési zavarok, hiatus
vagy ventrélis sérv, csontgyengeség; ideértve, de nem kizarélagosan: csontritkulds, be nem gyogyult
torések, modularis tlk vagy sebészetileg belltetett ortopédiai segédeszkdzok, vagy véralvadasgatlé vagy
aszpirin kezelést alkalmaz.

» Hagyja abba az inverzids asztal hasznalatat, ha barmilyen szokatlan fizikai kényelmetlenséget, nyomast,
fajdalmat, gyengeséget vagy szédulést tapasztal a berendezés hasznalata kézben.

* MINDIG lassan térjen vissza fuggéleges helyzetébe. A tul gyors feljutas szédilést vagy hanyingert
okozhat.

* MINDIG Ugyeljen arra, hogy ez a termék szilard, vizszintes talajon alljon. Javasoljuk, hogy biztonsagi
matracot/talajszényeget hasznéljon az inverziés asztal alatt.

* MINDIG ugyeljen arra, hogy a biztonsagi zar biztosan a helyén legyen, amikor nem hasznalja az inverziés
asztalt.

* MINDIG gy6z6djon meg arrdl, hogy az Osszes rogzitécsap biztonsagosan a helyén van az asztal
hasznalata el6tt.

* MINDIG gy6z6djon meg arrdél, hogy a biztonsagi heveder biztonsagosan rogzitve van, még akkor is, ha
az asztal nincs hasznalatban.

* SOHA ne engedje, hogy gyermekek hasznaljak vagy jatsszanak ezen az inverzids asztalon vagy annak
kbzelében. Ezt az elemet csak hozzaért felnbttek hasznalhatjak.

* SOHA ne helyezze el ezt az asztalt olyan helyre, ahol gyermekek és azok, akik nem ismerik az inverzios
asztal hasznalataval jaré veszélyeket, feligyelet nélkil és illetéktelenll hozzaférhetnek.

* A k6zépsé radon lévé magassagmérések csak iranyaddak. Lehetséges, hogy ezt a rudat a testtdmegétél
és sulyatdl figgéen barmelyik iranyba modositania kell. Amig nem biztos abban, hogy elérte a megfelel6
beéllitast ezen a savon, hasznaljon spottert.

+ Gy6z8djon meg arrdl, hogy tudja, hogyan reagél az inverziés asztal az On karmozgéaséara és
sulyeltolédasaira, miel6tt megprobalna 30 foknal nagyobb szdgben elfordulni. Amig nem biztos, hogy ez a
specidlis inverzidos asztal mikodik, felnétt jelenlétében alkalmazza az asztalt, hogy segitsen a
gyakorlatokban, még akkor is, ha korabban hasznalt inverzios asztalt.

+ NE Iépje tal az ajanlott 120 kg-os MAXIMALIS TERHELHETOSEGET.
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» Ez a gép csak otthoni hasznalatra készilt, kereskedelmi hasznalatra nem készlilt.

* A termék hasznalata elétt ellenérizze a gépet; gy6z6djon meg arrdl, hogy minden anya és csavar meg
van huzva és mikdddkeépes, cserélje ki a kopott, hibas vagy hianyzé alkatrészeket.

* NE viseljen b6 ruhazatot, dvcsatokat vagy €kszereket, beleértve a gylriket, lancokat az edzés
megkezdése elbtt; ez rendkivil veszélyes lehet.

« Javasoljuk, hogy a gép hasznalatakor megfelel6 fitnesz 6ltozéket viseljen. Elfordulas el6tt minden targyat
ki kell venni a zsebekbdl. Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultéljon orvosaval, hogy
értékelje jelenlegi edzettségi szintjét, és meghatarozza az On életkoranak és allapotanak legmegfelelébb
edzésprogramot.

» Ha barmilyen fajdalmat vagy szoritd érzést érez a mellkasaban, szabalytalan szivverést, légszomjat,
ajulast vagy egyéb szokatlan kényelmetlenséget tapasztal edzés kdzben, hagyja abba, és kérjen orvosi
segitséget, és/vagy konzultaljon orvosaval, mielétt folytatna.

« A gépbe tervezett biztonsag és integritds csak akkor tarthaté fenn, ha a berendezést rendszeresen
megvizsgaljak sérllések szempontjabdl és javitjak. A rendszeres karbantartas elvégzéséért kizardlag a
felhasznald/tulajdonos vagy a létesitmény Uzemeltetéje felel6s. A kopott vagy sérllt alkatrészeket
haladéktalanul ki kell cserélni, vagy a berendezést ki kell szerelni a javitasig.






SZERKEZETI RAJZ

26L

ALKATRESZ LISTA

Rész Megnevezés db
1 Elsé alapkeret 1
2 Hatso alapkeret 1
3 Hattamla tartd keret 1
4 Csatlakozas lap 2
5 Zardcsapszeg 6*L43 2
6L Kormdany bal 1
6R Kormany jobb 1
7 Testmagassag-allitd cs6 1
8 Labtamasz lemez 1
9 Allithaté labtarté cs6 1
10 Hattamla parna 1

11L Tamasztd lap 1




11R

Tamasztd lap

1

12 Pozicié fémlap 2
13 Hatlapfeji csavar M10*35 2
14 Hatlapfeji csavar M10*30 2
15 Lapos alatét M10 6
16 M10 zaréanya 6
17 M6*10 csavar 4
18 Rovid dugé 1
19 Négyzet alakd bels6 sapka 33,4*33,4 1
20 Habszivacs gorgds csé 1
21 M6 zard anya 8
22 Hosszu dugd 1
23 Zardcsapszeg 8*L45 1
24 Hatlapfejl csavar M8%*35 4
25 Lapos alatét M8 5
26L Sapka-bal 1
26R Sapka jobb 1
27 Horog 1
28 Biztonsagi heveder 1
29 Hatlapfejl csavar M8*45 1
30 Ives sapka 32 4
31 Parnalemez 25 1
32 Hatlapfejl csavar M6*42 6
33 Alatét M6 6
34 Csavarkulcs 13#/17#*3t 2
35 Hatlapfejl csavar M10*22 2
36 Kormanyhabszivacs 25 2
37 Négyzet alaku belsé sapka 20*20 4
38 Kerek belsé végsapka 25 2
39 Kerek belsé végsapka 19 4
40 Szogletes belsd sapka 25*50 2
41 ,C” csatlakozd csapszeg 1
42 Rugo-1 1
43 Négyzet alaku belsé sapka 30*30 1
44 L alaku horog (biztonsagi zar) 1
45 M8 zard anya 2
46 Négyzet alaku bels6 sapka 35*35 1
47 Rugo-2 1




48 matrac
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49 Szivacshenger

MEGJEGYZES: Az On kényelme érdekében a fenti alkatrészlistan szereplé alkatrészek kdziil sokat

gyarilag 6sszeszereltek.
Az otthoni 6sszeszereléshez szlikséges szerszamok a jobb oldalon talalhatd, ahogy az a mellékelt

szerszam csomagban is megjelenik.
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OSSZESZERELESI UTMUTATO

1. lépés:

A. Vegye ki az el6re dsszeszerelt els6 és hatso alap A-keretet (1 és 2). Nyissa ki a keret labait ugy, hogy
az A-keret teljesen kinyiljon. Gy6z6djon meg arrél, hogy a kdzéps6 rudak (11L és 11R) teljesen also
helyzetlikben vannak.

B. Rogzitse a 2x 0sszekotd lapot (4) a hattamla tartokeretéhez (3) az abra szerint. Gy6z6djon meg arrol,
hogy az 6sszekdtd lapok biztonsagosan rdgzitve vannak a hattamla tartokeretén lévé hazukban.
Helyezzen 2x M6x10 (17) csavart és 2x M6 zardéanyat (21) a csatlakozdlap aljan 1évé lyukba. Ez segit
abban, hogy a lap véletlenszer(i elmozduldsa esetén ne csusszon at a hazan.

C. A csatolt 8sszekétd lapok hornyolt, kerek tetejét hasznalva helyezze be a hattamla tartdkeretét az A-
keret tetején 1évd bolcsékbe. A csatlakoztatas utan régzitse az 6sszekétd lapokat a tartdokerethez 2 db
6xL43-as rogzitdcsappal (5).

MEGJEGYZES: Ugyeljen arra, hogy a 4. alkatrészt a fentiek szerint rogzitse ugy, hogy a vége a talaj felé
mutasson, és a hornyolt részek biztonsagosan illeszkedjenek az A-keretbe. Ha nem biztos abban, hogy
az 6sszekodtd lapon melyik beallitd furatot haszndlja, kezdje a kdzépsé furattal, és szikség esetén allitsa
be késébb.



2. lépés:

A. 1x M10x35 (13) és 1x M10x30 hatlapfeji csavarral (14) régzitse a bal kormanyt (6L) a hatsé alapkereten
[évé lyukhoz (2).

B. Ezutan rogzitse az ives helyzetl fémlapot (12) az els6 M10x35 hatszogletli csavar (13) végéhez,
Ugyelve arra, hogy a csatlakozolap (4) kozépen legyen. Rdgzitse a hatlapfeji csavarokat (13 és 14) 4 db
M10 lapos alatéttel (15) és 4 db M10 (16) rogzitéanyaval az abra szerint.

Kbvesse a fenti utasitasokat a jobb kormany (6R) rogzitéséhez.

C. Ha nyitva van, zarja le a Pozicids fémlapokat (12), hogy az A-kerethez fekiidjenek, rogzitve a 4. részt
a helyén.

D. FONTOS: Régzitsen 2 db M6x10 (17) csavart az alapkeret mindkét oldalara, miutan felhelyezte és
lezarta a Pozicié fémlapot (12) az alapkereten. Ez a szerelvény megakadalyozza, hogy a hattamla
tartokerete (3) hasznalat kdzben kicsisszon a hazbal.
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3. lépés:

dugot

vagja lea

o Emeleje fel a rovid

Helyezze be (9) furattal
ngzzemfelfelé

uzza meg atuanyag zsinort a rugd

zsinort és kiterjesztéséhez, amig a fémgy(irli egy ’
helyezze be vonalba nem keril a hatso lyukkal. .

a sapkat Helyezze be a csavart (32), és rogzitse

(46) anyaval (21) és alatéttel (33).

A. Helyezze be a habszivacs henger csévet (20) a testmagassag-beallité csé (7) furataba az abra szerint,
és huzza meg 1x M6x42 hatlapfeji csavarral (32), 1x M6 lapos alatéttel (33) és 1x M6 zaréanyaval (21).
B. Helyezze be az allithaté Iabtartd csovet (9) a beallitocsdbe (7). Csatlakoztassa a révid dugot

(18) a beallitdcsbhoz, és rogzitse a rugoét a beallitdocsd (7) hatuljahoz 1x M6x42 hatlapfeji csavarral (32),
1x M6 lapos alatéttel (33) és 1x M6 anyaval (21). (Részletes utmutatasért lasd a bal fels¢ abrat)

C. Helyezzen 2x habszivacs gorg6t (49) a habszivacs hengercsére (20) és 2x habszivacs gorgét az
allithaté labtart6 csére (9). Csusztassa a labtamasz lemezt (8) a testmagassag-beallité csé (7) aljaba, és
hdzza meg 1x M8x45 hatlapfejii csavarral (29), 1x M8 lapos alatéttel (25) és 1x M8 zaréanyaval (45).

D. Helyezze be a testmagassag-beallitd csévet (7) a hattamla tartokeret (3) csévébe. Régzitse a gylriis
dugdval (23) és a rugoval ellatott hosszu dugodval (22). A folytatas el6tt gy6z6djon meg arrol, hogy ezek a
csatlakozasok szorosak és biztonsagosak.

E. MEGJEGYZES: Egyes modelleken a biztonsagi zar régzitve keriil szallitasra. Ha ez a rész nincs elére
Osszeszerelve:

F. Tavolitsa el a csatlakoztatott részt, és rogzitse az L-alaku kampoét (44) az A-keret elején 1évd lyukon
keresztll. R6gzitse a masik oldalrdl a kdvetkezd sorrendben: rugé-2 (47), alatét M8, 1x M8 zardanya.

11



4. |épés:

Rogzitse a hattamla alatétet (10) a hattamla tartokeretéhez (3) 4x M8 alatéttel (24) és 4x M8x35 (24)
hatlapfejl csavarral.

5. lépés:

Helyezze a bal és jobb sapkat (26L) és (26R) az alapkeret bal és jobb oldalara. Rogzitse a kapcsot (27) a
hattamla tartokeretében lévé kampohoz.

Rogzitse a szijat (28), miutan becsusztatta az ellils6 alapkeret lyukaba.

FONTOS: MINDIG ugyeljen arra, hogy a biztonsagi heveder teljesen be legyen kapcsolva és
biztonsagosan rogzitve legyen, még akkor is, ha az asztalt nem hasznalja.
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UTMUTATO A HASZNALATHOZ

OLVASSA EL FIGYELMESEN EZEKET AZ UTASITASOKAT

SOHA NE helyezze el ezt az asztalt olyan helyre, ahol gyermekek és azok a személyek, akik nem ismerik az
inverzids pad hasznalatdval jar6 veszélyeket, fellgyelet nélkil és illetéktelenul hozzaférhetnek.

MINDIG ugyeljen arra, hogy a biztonsagi heveder teljesen be legyen kapcsolva és biztonsadgosan roégzitve
legyen, még akkor is, ha az asztalt nem hasznalja.

MINDIG legyen felnétt felligyeld, amikor el6szor hasznalja a gravitacios padot, még akkor is, ha korabban
hasznalt inverzios padot. Rendkivil fontos, hogy az asztal megfeleléen legyen a testéhez igazitva. A kozéps6
savon talalhatdé magassagmérések csak iranyadoéak, és el6éfordulhat, hogy a sulyatol és egyéb tényez6ktol
fliggéen modositani kell. Felnétt segitd jelenléte a potencidlisan életveszélyes sériilések megel6zésére
szolgal hirtelen és varatlan inverzié esetén.

Az asztal hasznalata elétt MINDIG gy6z6djdn meg arrdl, hogy az OSSZES régzitd teljesen rdgzitve van a
helyén. Azonnal hagyja abba a hasznalatat, ha a rogzitécsapok valamelyike hasznalat kézben nem régzitédik
megfeleléen.

Amikor lefekszik mindkét karjaval a mellkasan, az inverziés asztalnak néhany hiivelykkel FELFELE kell
forognia. (A fejének a padlo felé, a ldbanak a mennyezet felé kell mozognia).

+ Ha az inverzios asztal nem mozdul, vagy teliesen hatraddl, akkor a bedllitasok helytelenek. Allitsa be a
kdzéps6 savot addig, amig el nem éri a fenti poziciot.

Ahogy EGY karjat felfelé emeli a feje f6lé, az inverzios asztal tovabb forog felfelé. A megallashoz és a normal
helyzetbe valo visszatéréshez hizza vissza a karjat az oldalara.

» Mindkét kar hasznalataval novelheti a forgasszdoget és a forgasi sebességet.

Ha nehezen tud felallni, hajlitsa be a térdét, és cslUsztassa le a fenekét a laba felé. Ha az inverzids asztal
telies 90 fokos inverzios helyzetben van, fogja meg az inverzios asztal mindkét oldalat, és huzza elére.
SOHA NE PROBALJ MEG A FEJEMELESEVEL FELALLNI, INDULJON LASSAN VISSZA

« Javasoljuk, hogy az els6 alkalommal csak 20 vagy 30 fokos invertalast végezzen. Egyszerre legfeljebb 5
percet tolthet forditott helyzetben. Javasoljuk, hogy az elsé néhany hétben minden alkalommal csak néhany
percet toltson fejjel lefelé.

UGYELJEN A TESE JELZESEIRE

» Ha tulzasba vitte, példaul fejfajast, szédulést, kipirulast vagy barmilyen kellemetlen érzést tapasztal a fejben,
bokaban, térdben vagy csipében, AZONNAL hagyja abba

HASZNALJ FELSZIVOT

Ha Uj inverziés asztalt hasznal, mindig felnétt felligyel6 jelenlétében hasznalja elészor, hogy segitse a
gyakorlatokat, amig nem biztos abban, hogy az adott asztal hogyan reagal a testmozgasaira, még akkor is,
ha korabban hasznélt inverzids asztalokat.

INVERZIOS SZOGEK

» A kezdbknek 20-30 fokos d6lésszdggel kell indulniuk. Ez enyhe nyujtast biztosit, és lehetévé teszi a testnek,
hogy hozzaszokjon a fejjel lefelé tartashoz.

* Ha jol érzi magat, allitsa a szdget 50 vagy 60 fokra. Ez lehetévé teszi a gerinc teljes dekompresszidjat. Nem
szlkséges és nem kotelezd 60 foknal nagyobb szégben megforditani. A maximalis nyujtas érdekében
forditsa 90 fokra.

OSZCILLACIO

» Lassan emelje fel és engedje le a karjat, el6ére-héatra. Ez hatrafelé forditja a testét (emelt karok), és felemeli
a hatat (leengedett karok).

* A fejjel lefelé valdo megszokas eltarthat egy ideig. Kezdje el minden nap néhany perccel. Miutan a teste
megszokta, hogy fejjel lefelé van, nyugodtan alkalmazza a padot naponta kétszer-haromszor.
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PELDA GYAKORLATOKHOZ

1. Kezdé pozicié:

2. Félig felemelt karral:

GYAKRAN FELTETT KERDESEK

Kérdés: "Hogyan tisztitsam meg a gravitaciés padot?"

Valasz: A PADOT MELEG VizZ ES SZAPPAN OLDATAVAL KELL TISZTITANI. NEDVESITSEN MEG EGY
RONGYOT EZZEL AZ OLDATTAL, ES HASZNALAT ELOTT TORLOLJE TELJESEN SZARAZ.

Kérdés: ,Kell-e valami karbantartast elvégeznem az inverziés padon?”

Valasz: HASZNALAT ELOTT MINDIG KETSZER ELLENORIZNI KELL, HOGY AZ OSSZES CSAVAR
FESZES ES BIZTONSAGOS VANNE E MEGHUZVA, ES A ZARGOMB BIZTONSAGOSAN A HELYEN
VAN.

Kérdés: "Egy parna/tamla lazanak tlnik, mit tegyek?"

Valasz: GYOZODJON MEG A PARNAK ALATTI CSAVAROK MEGFELELO ROGZITESEROL.

Kérdés: ,Valami hianyzott a csomagolasbdl”, ,Cserealkatrészt kell vasarolnom” vagy ,Sérilt alkatrészt
fedeztem fel. Mit kellene tennem?”

Valasz: Barmilyen probléma esetén forduljon hozzank bizalommal (lasd a ,Jotéllasi feltételek, jétallasi
igények” cimii fejezetet).
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BEMELEGITO/LAZITO GYAKORLATOK
A sikeres edzés a bemelegité gyakorlatokkal kezdédik, és a nyujtassal zarul. Ezek a bemelegité
gyakorlatok felkészitik a testet a késébbi kihivasokra, megerélietd edzésekhez. Szonjon 5-10 percet a
bemelegitésre. Az edzés utani nyujto / relaxaciés idészak biztositja, hogy ne lépjen fel izomsérilés vagy
izomlaz. A kdvetkez8kben nyujté edzési gyakorlatokat talal a bemelegitéshez és a nyujtashoz. Kérjuk,

figyelien a kévetkezé pontokra:

Bels6 combizom

Uljon le ugy, hogy dsszeérjenek a talpai térddel kifelé. Huzza a labat
az agyéka felé. Tartsa a poziciot 10-15 masodpercig. Ismételje meg 3
-szor.

Combizom nyujtas

Parnan Ulve nyujtsa ki az egyik labat egyenesen, a masikat hajlitsa be
és huzza a bels6 combja felé. Hizza a lehet6 legkdzelebb a testéhez.
Prébaljon meg megérinteni a labujjakat, és tartsa a poziciét 10-15
masodpercig. Ismételje meg 3 -szor mindkét labnal.

Fejkorzés

Lassan dontse jobbra a fejét, mikdzben a bal oldalon nyulik a nyak izma
Tartsa 20 masodpercig a poziciot. Ismételje meg a gyakorlatot a fejét a |
oldalra doéntve. Tartsa 20-ig masodpercig a poziciét. Lassan dontse el6rg
a fejét, és nyujtsa a nyak izomzatat. Ne végezzen teljes fejkorzést.

Ismételje meg tdbbszoér a gyakorlatot.

)
)

Vallemelés
Emelje fel a jobb vallat a fiile felé, és tartsa a poziciot 2 masodpercig.

Ezutan ismételje meg a bal vallaval, mikézben leereszti a jobb vallat.
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Vadli és Achilles nyujtas

Déljon a falnak ugy, hogy a bal laba a jobb laba mogétt van, karjaival
pedig tamaszkodjon a falnak. A jobb labat enyhén haijlitsa be, és tartsa
a bal 1abat kinyujtva a padlén. Hajoljon elére érezve hogy a bal laba
enyhén feszil. Tartsa 15 masodpercig a poziciét. Ismételje meg a
gyakorlatot a masik labaval.

Erintse meg a labuijjait

Lassan hajoljon elére csip&bél. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjat,
mikozben lefelé nyujtja a labujjaihoz. Déljon elére, amennyire csak tud,
és tartsa a poziciét 15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.

Oldal nyujtas

Emelje fel a karjat a feje folé. Nyujtsa a jobb karjat a mennyezetig.
Nyujtsa a fels6testet enyhén jobbra délve. Ezutan ismételje meg a
gyakorlatot a bal oldalon is.
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