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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Consultati un medic inainte de a utiliza masa de inversie - mai ales daca suferiti de probleme de
sanatate. Nu utilizati masa de inversie daca vi se aplica una dintre urmatoarele situatii:

* Obezitate
* Glaucom, dezlipire de retina sau conjunctivita
+ Sarcina

* Leziuni ale coloanei vertebrale, scleroza, articulatii umflate

* Inflamatia urechii medii

» Tensiune arteriala crescuta, hipertensiune, accident vascular cerebral sau atac ischemic
tranzitor

» Tratament pentru probleme cardiace sau circulatorii

* Hernia hiatala sau abdominala

» Qase slabite: osteoporoza, fracturi netratate, stare postoperatorie sau implanturi ortopedice

» Utilizarea de anticoagulante, inclusiv doze mari de aspirina

Cititi intregul manual Tnainte de a monta si utiliza dispozitivul pentru prima data. Respectati
urmatoarele instructiuni de siguranta:

¢ Nu incepeti sa utilizati masa de inversie pana nu ati consultat un medic.

e Purtati imbracaminte adecvata pentru exercitii de fiecare data cand utilizati masa de inversie.

¢ Nu mai faceti exercitii daca incepeti sa va simtiti slabit, ametit sau aveti stare de rau. De
asemenea, trebuie sa opriti antrenamentul daca incepeti sa simtiti durere sau disconfort in
orice parte a corpului.

o Tineti copiii si animalele de companie departe de masa de inversie atunci cand o folositi.

e Nu va puteti antrena mai mult de o persoana in acelasi timp.

o Nu utilizati detergenti acizi la curatarea produsului.

e Instalarea trebuie efectuatd exact conform instructiunilor. inainte de fiecare utilizare, asigurati-
va ca toate suruburile si piulitele sunt stranse corespunzator.

e Nu utilizati produsul daca este deteriorat in vreun fel sau nu este complet functional.

o Daca suferiti de probleme de sanatate, consultati un medic inainte de a folosi produsul.

+  Greutate maxima admisa: 150 kg

+ Categorie de utilizare — H (conform normelor CSN EN I1SO 20957) pentru uz casnic.

* Folositi masa de inversie numai pe o suprafata ferma si plana. Din motive de siguranta,
trebuie sa existe un spatiu liber de cel putin 0,6 m in jurul intregii banci.

* Protejati masa de inversie de lumina directd a soarelui, de temperaturi ridicate, de umiditate
excesiva.



LISTA DE COMPONENTE

A | Cadru principal

B | Spatar

D |CadruT

F | Suport picioare

G | Tija reglabila

H | Tija inferioara
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J | Motor g?;

K |Suport picioare ‘0

L | Suport picioare %
b

V | Cablu alimentare P

X | Tija de conectare /

Z | Telecomanda @

UNELTE

Nr. Desen Denumire Specificatii Buc.

N Q— ST M6 x 65 :

3. ( lm Surub M8 x 40 2

4. llllllm Surub M10 x 40 1




5. O Surub 1
6. \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ Surub M6 x 45 1
7. Piulita M10 1
8. Saiba @20 x 10 x1,5 1
9. Piulita M6 10
10. \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ Surub M6 x 40 1
w | (TIIO——]) | s Ve 55 2
12. (m Surub M6 x 10 4
13. P16 x8x 1,5 16
o \‘
14. t@b Saiba P12x6x1,5 10
N
15. Piulita M8 2
16. Cheie 13 1
17. Cheie 17 1
18. Cheie imbus M6 1
19. Cheie imbus M8 1
20. Siguranta 1




ASAMBLARE

nainte de depliere, asigurati-va ca aveti suficient spatiu liber. Asigurati-va ca aveti toate piesele.
PAS 1

Conectati cadrul principal (A) la cadrul in forma de T (D), suportul motorului (E), tija inferioara (H)
folosind 12 suruburi (1), 12 saibe (13) tija de conectare (X) 2 suruburi (3) si §a‘ib/a(113).
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PAS 2

Fixati spatarul (B) cu 8 suruburi (2), 8 saibe (14) si 8 piulite (9).




PAS 3

Fixati motorul (J) pe partea superioara cu un surub (5) si un stift (20) si pe partea inferioara cu un
surub (4), saibe (8) si piulite (7).
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PAS 4

Asamblati sistemul de fixare a picioarelor. Atasati suportul de picioare (F)
surubul (6), saiba (14) si piulita (9), iar suportul de picioare (L) cu surubul

la tija reglabila (G) cu
(10), saiba (14) si piulita.

(9). Fixati suportul pentru picioare (K) cu 2 suruburi (11), 2 saibe (13) si 2 piulite (15). Fixati suporturile
pentru picioare (F si L) la capatul tijelor cu 4 suruburi (12) asa cum este prezentat in imagine pentru a
preveni alunecarea suporturilor.



PAS 5

Atasati tija reglabila (G) la cadru. Asigurati-va ca toate suruburile si piulitele sunt stranse
corespunzator.




ECHILIBRAREA MESEI DE INVERSIE

Mecanismul mesei de inversie este foarte sensibil si raspunde chiar si celor mai mici modificari a
centrului de greutate. Prin urmare, este extrem de important sa reglati masa de inversie la inaltimea
corecta. Pentru a echilibra masa de inversie, stati cu talpile pe suport, lasati-va picioarele pe suportul
cu forma curbata, intindeti-va spatele pe spatarul mesei de inversie. Puneti-va incet mainile la piept si
incrucisati-le. In aceasta pozitie, capul trebuie sa fie intotdeauna deasupra nivelului picioarelor. Daca
nu este cazul, coborati de pe masa de inversie si reglati inaltimea acesteia.

MOD DE UTILIZARE

1.

Mai intai, asezati spatele pe masa de inversie si tineti-va mainile aproape de corp sau de
coapse.

Ridicati incet mainile, astfel incat masa sa se incline inapoi. Incercati sa opriti miscarea
mainilor si sa ramaneti in pozitia ta actuala. Daca va tineti mainile mai aproape de corp, masa
va incepe sa se incline Thapoi.

Daca ridicati mainile complet deasupra capului, masa de inversie va fi in pozitie maxima.
Odata ce va simtiti increzatori, incercati sa va impingeti usor inainte si inapoi cu mainile.

Va recomandam sa va antrenati de doua ori pe zi cu masa de inversie timp de cinci pana la
zece minute - o datd dimineata si o data seara.

Pentru a reveni la pozitia initiald, plasati-va incet mainile pe langa corp si asezati-le pe

coapse.
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incepeti incet: initial, mentineti masa la un unghi de 15-20 de grade. R&maneti in aceasta
pozitie doar cét va este confortabil. Apoi reveniti la pozitia de plecare.

Faceti modificari treptat: inclinatia trebuie sa fie intotdeauna astfel incat sa va simtiti bine.
Nu mériti niciodata nclinatia cu mai mult de cateva grade la un moment dat. Exercitiu initial 1-
2 minute si cresteti treptat durata exercitiului. Dupa cateva saptadmani de antrenament regulat,
ar trebui s puteti face un antrenament de zece minute. Adaugati exercitii de stretching si alte
exercitii numai atunci cand inversarea nu este o problema pentru dvs.

Tineti cont de reactia corpului: revenirea la pozitia de pornire ar trebui sa fie lentd si
treptata. Daca va simtiti ametit dup& exercitii, miscarea a fost prea rapida. Daca va simtiti rau,
opriti imediat exercitiile.

Raméneti in miscare: miscarea in pozitie culcata pe o masa de inversie creste circulatia
sangelui.

Sunt adecvate miscari ritmice regulate si nesolicitante fizic. Exercitiile de fortd nu sunt
potrivite.

In timpul inversarii partiale, puteti intrerupe exercitiul timp de maximum 1 sau 2 minute. La
inversarea completa, nu intrerupeti miscarea mai mult de cateva secunde.

Antrenati-va regulat: recomandam repetarea exercitiului de doua pana la trei ori pe zi -
depinde intotdeauna de starea dvs. actuala. Incercati s& planificati astfel incat sa faceti
miscare la aproximativ aceeasi ora in fiecare zi.
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MENTENANTA

1. Dupa exercitiu, stergeti orice urma de transpiratie pentru a preveni coroziunea. Curatati
aparatul cu o carpa moale si detergent bland. Nu folositi detergenti abrazivi sau solventi pe
piesele din plastic.

2. In caz de zgomot crescut al produsului, toate suruburile si piulitele trebuie verificate si stranse
corect.

3. Produsul trebuie plasat in zone curate, bine ventilate si uscate.

4. Nu expuneti dispozitivul la lumina directa a soarelui.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

La sfarsitul duratei de folosinta a produsului sau daca reparatiile ulterioare ar fi dezavantajoase din
punct de vedere economic, scapati de produs in conformitate cu reglementarile locale si intr-un mod
ecologic. Duceti produsul la cel mai apropiat punct de colectare.

Eliminandu-I corespunzator, veti contribui la conservarea resurselor naturale valoroase si la
prevenirea impactului negativ asupra mediului sau asupra sanatatii umane. Dacé nu sunteti sigur,
consultati autoritatile responsabile la nivel local pentru a evita incalcarile si sanctiunile ulterioare.



