SP(ORT
MANUAL DE UTILIZARE

MASA DE INVERSIE SPORTMANN GRAVITY I

ATENTIE:
GREUTATE MAX. UTILIZATOR: 130 Kg

INAINTE DE A UTILIZA ACEST PRODUS, URMATI CU ATENTIE INSTRUCTIUNILE SI CITITI TOATE
PRECAUTIILE, APOI PASTRATI-L PENTRU REFERINTE ULTERIOARE.

Nota: Va rugam sa cititi cu atentie acest manual de produs inainte de instalare.



INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

ATENTIE

PENTRU A REDUCE RISCUL DE RANIRI GRAVE, CITITI URMATOARELE INSTRUCTIUNI DE
SIGURANTA INAINTE DE A UTILIZA ECHIPAMENTUL.

IMPORTANT: ACEST PRODUS ESTE DESTINAT NUMAI UTILIZARII CASNICE.

1. Este important sa cititi intregul manual inainte de asamblarea si utilizarea echipamentului. Utilizarea

sigurd si eficientd poate fi realizata numai daca echipamentul este asamblat, intretinut si utilizat
corespunzator. Este responsabilitatea dumneavoastra sa va asigurati ca toti utilizatorii echipamentului
sunt informati cu privire la toate avertismentele si precautiile.

2. Tnainte de a incepe orice program de exercitii, ar trebui si va consultati medicul pentru a determina

daca aveti vreo afectiune fizica sau de sanatate care ar putea crea un risc pentru siguranta dumneavoastra
sau va poate impiedica sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra
este esential daca luati medicamente care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriald sau nivelul
colesterolului.

3. Fiti constient de semnalele corpului dvs. Exercitiile incorecte sau excesive va pot afecta sanatatea.
Opriti exercitiile fizice daca aveti oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de durere n
piept, batai neregulate ale inimii, dificultati extreme de respiratie, senzatie de ameteala sau greata. Daca
va confruntati cu oricare dintre aceste afectiuni, ar trebui sa va consultati medicul Tnainte de a continua
cu programul de exercitii.

4.Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul este conceput numai
pentru adulti.

5. Utilizati echipamentul pe o suprafata plana si solida, cu o husa de protectie pentru podea sau covor.

Pentru siguranta, echipamentul trebuie sa aiba cel putin 0,6 metri spatiu liber in jurul sau.

6. Tnainte de a utiliza produsul, verificati ca piulitele si suruburile sunt bine strinse.

7. Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai daca acesta este examinat in mod
regulat pentru deteriorari si/sau uzura.

8.Utilizati intotdeauna echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti componente defecte in timp ce
asamblati sau verificati echipamentul sau daca auziti vreun zgomot neobisnuit de la echipament n
timpul utilizarii, opriti-va. Nu utilizati produsul pana cand problema nu a fost remediata.

9. Purtati imbracaminte adecvata in timp ce utilizati masa de inversie. Evitati sa purtati Tmbracaminte
larga care poate fi prinsa in echipament sau care poate restrictiona sau impiedica miscarea.

10. Greutatea maxima a utilizatorului 130kg.

11.Trebuie avut grija cand ridicati sau mutati echipamentul pentru a nu va rani spatele. Utilizati
intotdeauna tehnici adecvate de ridicare si/sau folositi asistenta.



DIAGRAMA




LISTA PIESE

Inainte de a incepe asamblarea mesei de inversie, va rugam sa scoateti toate piesele
individuale din cutie. Acestea ar trebui sa includa urmatoarele elemente:

NR. Denumire Dimensiune buc.
1 Cadru principal 1
2 Tija de suport 2
3 Maner ergonomic lateral 2
4 Spatar 1
5 Bara pivotanta 2
6 Husa 2
7 Perna talie 1
8 Tub ajustare inaltime 1
9 Suport ajustabil pentru glezne 1
10 Suport tub spuma 1
11 Tub ajustabil picioare 1
12 Tub suport umeri 1
13 Curea de siguranta 1
14 Surub M6x45 5
15 Surub hex. M8x45 4
16 Surub hex. M8x20 3
17 Surub hex. M8x20 2
18 Siguranta 2
19 Knob Cap M8 1
20 Sa M6 5
21 Saiba M8 7
22 Piulita nailon M6 5
23 Piulita nailon M8 7
24 Bolt 1
25 Role spuma 2
26 Role spuma 4
27 Unealta 1 1
28 Unealta 2 1
29 Unealta 3 1
30 Unealta 4 1
31 Unealta 5 1
32 Bolt selector inaltime 1




LISTA COMPONENTE




INSTRUCTIUNI ASAMBLARE

PAS 1 ASAMBLAREA BAZEI MESEI DE INVERSIE

Depliati cadrul principal preasamblat (#1). Asigurati-va ca cele doua suporturi transversale (nr. 2)
sunt blocate ferm in pozitie apasand pe ele. Atasati suporturile transversale (#2) la cadrul principal
(#1), fixati-le folosind patru suruburi (#21), patru saibe (#20) si patru piulite din nailon (#22). Glisati
cele doua huse (#6) pe cadrul in forma de A.



PAS 2 ASAMBLAREA BAREI PIVOTANTE

Scoateti suruburile hexagonale cilindrice (nr. 17) care sunt pre-asamblate pe fantele situate pe cadrul
spatarului (nr. 4) si puneti-le deoparte in apropiere, deoarece vor fi folosite mai tarziu in acest pas.
Introduceti fiecare dintre cele doua bare de pivotare (nr. 5) in fantele situate pe cadrul spatarului (nr.
4). Tn,surubati barele pivotante (nr. 5) la cadrul spatarului (nr. 4) folosind doua suruburi hexagonale
cilindrice (nr. 17). Glisati dispozitivul de prindere de siguranta (nr. 18) la cele doua bare pivotante (nr.
5), asa cum se arata in diagrama.



PAS 3 ASAMBLAREA SPATARULUI

Mutati orificiul pe dispozitivul de blocare de siguranta (#18) asa cum se arata in diagrama. Cu
ajutorul unei alte persoane, ridicati cadrul spatarului (nr. 4) si asezati barele pivotante (nr. 5) in cele
doua suporturi situate pe cadrul principal. Asigurati-va ca ambele parti sunt asezate corect in fiecare
suport. Testati spatarul (nr. 4) balansandu-I inainte si inapoi de cateva ori, asigurati-va ca acesta (nr.

4) se roteste fara probleme.



PAS 4 ASAMBLAREA PERNEI PENTRU TALIE

Desfaceti catarama de pe perna spatarului (nr. 4), asezati perna pentru talie (7) pe cadrul spatarului
(nr. 4) si lipiti velcro de la ambele capete ale pernei pentru talie (7) de velcro de sub cadrul
spatarului (nr. 4) si apoi fixati catarama desfacuta initial.



PAS 5 ASAMBLAREA MANERELOR ERGONOMICE

Atasati manerul lateral ergonomic (nr. 3) la ansamblul cadrului in forma de A, fixati cu doua suruburi
hexagonale (nr. 16), doua saibe (nr. 21), doua piulite din nailon (nr. 23) in partea de sus si doua
suruburi hexagonale (nr. 15), doua saibe (nr. 21) si doua piulite din nailon (nr. 23) in partea de jos,
dupa cum se arata in diagrama. Partea stanga si partea dreapta se instaleaza simetric.



PAS 6 ASAMBLAREA TUBULUI REGLABIL AL INALTIMII

Glisati tubul de spuma (#12) prin tubul de reglare a inaltimii (#8). Apoi fixati acest ansamblu utilizand
un surub (#14), o saiba (#20) si o piulita din nailon (#22), asa cum se arata in diagrama. Atasati tubul

de picior reglabil (#11) la capatul tubului de reglare a inaltimii (#11) folosind doua suruburi

hexagonale (#15), doua saibe (21) si doud piulite din nailon (#23). Insurubati suruburile hexagonale
(#15) oriunde momentan. Tubul ajustabil pentru picioare (nr. 11) este proiectat sa se potriveasca cu
diferite dimensiuni de pantofi, deplasandu-se in sus pentru picioarele mai mici si in jos pentru

picioarele mai mari. Va rugam sa-| ajustati pentru a se potrivi cu dimensiunea piciorului

dumneavoastra inainte de a incepe inversia. (va recomandam sa purtati pantofi sport intotdeauna

inainte de inversie).



PAS 7 ASAMBLAREA SUPORTULUI REGLABIL PENTRU GLEZNE

Atasati suportul reglabil pentru glezne (nr. 9) pe suportul situat pe tubul de reglare a inaltimii (nr. 8),
fixati-le impreuna folosind un surub hexagonal (nr. 16), o saiba (nr. 21) si o piulita din nailon (nr. 23).
Introduceti boltul (#24) intr-un orificiu al suportului situat pe tubul de reglare a inaltimii (#8), asa cum
se arata in diagrama. Acest bolt (nr. 24) este proiectat pentru a permite reglarea usoara a unghiului
suportului pentru glezne (nr. 9).



PAS 8 ASAMBLAREA ANSAMBLULUI DE AJUSTARE A TUBULUI

Cu ajutorul unui partener, atasati tubul de reglare a inaltimii (#8) la cadrul spatarului (#4) tragand
boltul de blocare a selectorului de inaltime (#32) si glisand simultan tubul de reglare a inaltimii (#8).
Setati boltul de blocare a selectorului de inaltime (#32) la orice setare pentru moment. Va rugam sa
retineti ca tubul de reglare a inaltimii (#8) este proiectat pentru a se adapta inaltimii diferitelor
persoane; setati-l corespunzator tragand de boltul de blocare a selectorului de inaltime (#32) in timp
ce glisati tubul de reglare a inaltimii (#8) in sus sau in jos.



PAS 9 ATASAREA CURELEI DE SIGURANTA

Fixati carligele curelei de siguranta (#13) de cadrul spatarului (4) si cadrul de baza in A, asa cum este
prezentat in diagrama. Cu cat cureaua este mai scurta, cu atat unghiul de inversare este mai mic.Cu
cat cureaua este mai lunga, cu atat unghiul de inversare este mai mare. Utilizatorii incepatori ar trebui
sa ajusteze cureaua de siguranta scurtand-o pentru o inversare minima.



PAS 10 ASAMBLAREA ROLELEOR DE SPUMA

Glisati doua role de spuma (nr. 26) pe tuburile de spuma (10) si alte doua role de spuma (nr. 26) pe
tubul de spuma al suportului ajustabil pentru glezne (nr. 9). Aplicati apa cu sapun pe tuburi daca
rolele de spuma nu aluneca usor.



PAS 11 ASAMBLAREA SUPORTURILOR PENTRU UMERI

Atasati suportul pentru umeri (#12) la orificiul de pe cadrul spatarului (4), asa cum se
arata in diagrama. Fixati-le impreuna folosind rotita (#19). Glisati doua role de spuma
(#25) pe suportul pentru umeri (#12).

Felicitari! Ati terminat asamblarea.

Va rugam sa cititi manualul de utilizare pentru a evita ranirea si testati manual produsul

pentru o rotatie lina si constanta inainte de utilizare.



Felicitari pentru achizitionarea Mesei de inversie!

Cel mai probabil ati achizitionat masa de inversie cu speranta ca va ajuta la ameliorarea durerii si
a presiunii de la nivelul spatelui.

Inversiunea ajuta la scaderea presiunii asupra discurilor intervertebrale, la intinderea si relaxarea
muschilor si la ameliorarea temporara a durerilor de spate.

ATENTIE!

Nu faceti inversii fara aprobarea unui medic autorizat. O lista de contraindicatii pentru masa de
inversie este urmatoarea: (aceasta nu este o lista completa, este destinata doar pentru referinta).
e Sarcina

e Hernie hiatala, Hernie ventrala

e Glaucom, dezlipire de retina sau conjunctivita

e Hipertensiune arteriala, accident vascular cerebral recent sau atac ischemic tranzitoriu

e Tulburari cardiace sau circulatorii pentru care sunteti tratat

e Leziuni ale coloanei vertebrale, scleroza cerebrala si articulatii umflate acut

e Slabiciune osoasa (osteoporoza), fracturi recente nevindecate, stifturi si suporturi ortopedice
implantate chirurgical

e Utilizarea anticoagulantelor, inclusiv doze mari de aspirina, infectie a urechii medii si obezitate
extrema

Daca aveti una sau mai multe dintre contraindicatiile de mai sus, este posibil sa puteti folosi
produsul totusi.

Cu toate acestea, mai intai trebuie sa obtineti aprobarea de la medicul dumneavoastra autorizat.

ATENTIE!
Limita de greutate utilizator: 130Kg

Masa de inversie este destinata doar adultilor.




Instructiuni de utilizare:

A.Inainte de a folosi produsul:

1. Inainte de a utiliza masa, asigurati-va c& spatarul se va roti in punctul complet inversat si inapoi.
Folositi masa numai pe o suprafata plana.

2. Puneti bara in structura si introduceti surubul la gaura 2.

e 3. Setati cureaua de prindere pentru a opri rotatia daca nu doriti o inversie completa. Setati la 20

de grade sau mai putin daca sunteti un utilizator incepator.
e 4. Selectati inaltimea tubului in functie de inaltimea utilizatorului:
e Scoateti boltul de blocare a selectorului de inaltime.

e Reglatorul de inaltime trebuie sa fie setat in functie de valoarea inaltimii dvs. Setarea va depinde

de modul in care este distribuita greutatea dvs. Ar trebui sa incepeti intotdeauna cu setarea

inaltimii peste inaltimea dvs. reala. incepand peste inaltimea dvs., va puteti asigura c& rotatia nu

este prea agresiva.

B.Urcarea pe masa de inversie:

1. Stati de orice parte a tubului de reglare si puneti picioarele pe platforma pentru picioare, in

interiorul suportului pentru glezne si sprijiniti-va soldurile pe spatar.



1. Atasarea suportului de glezne. Apasati butonul sau mecanismul de blocare a piciorului si trageti
tubul principal. Eliberati butonul pentru a se bloca pe loc. Rolele din spuma pentru glezne ar trebui sa

va imbratiseze usor picioarele/gleznele.

AVERTIZARE

Trebuie sa cuplati complet clema pentru glezne, altfel puteti cadea si rani

cand masa se inverseaza.

C. Balansare:
Masa de inversie este ca o tija de echilibru. Scopul este de a va asigura ca greutatea

dumneavoastra este distribuita corect, selectand setarea corecta a inaltimii pentru utilizator.

Va sugeram sa aveti un prieten care sa tina masa atunci cand

efectuati echilibrarea si inversarea.

1. Asigurati-va ca suporturile de glezna sunt bine blocate in pozitie.

2. Asezati-va capul pe tetiera si bratele pe langa corp. Tineti bratele drepte cu mainile in jos sub
talie.

3. Mutati-va bratele din lateral si asezati-le pe burta. Poate fi necesar sa reglati inaltimea pentru a
obtine setarea corecta a echilibrului.

e Daca stati intins pe masa si capul este mai jos decat picioarele, prelungiti setarea inaltimii cu 1

inch si repetati pana cand ajungeti la setarea corecta.



e Daca sunteti intins pe masa si masa este inca in jos impotriva opritorului, atunci trebuie sa scurtati
setarea inaltimii cu 1 inch si sa repetati pana cand ajungeti la setarea corecta a inaltimii.
e Setarea optima a inadltimii este atunci cand picioarele sunt la cativa centimetri de opritor.

Miscarile bratelor va vor permite sa rotiti masa inapoi si Thainte usor si incet.

Odata ce ati stabilit cea mai buna setare, aceasta va ramane aceeasi atata timp cat greutatea dvs. nu
se schimba substantial.

1. D. Inversare partiala: (Setati cureaua de siguranta la lungimea dorita pentru a
opri masa la unghiul dorit)

2. Pentru o inversare partiala, incepeti prin a ridica incet unul dintre brate deasupra capului.
Miscarea bratului in sus si in jos va controla rotatia mesei.

3. Odata ce ati gasit unghiul pe care il preferati, odihniti-va bratele in pozitia pe care o doriti.
Pentru a creste rotatia, ridicati ambele brate impreuna.

4. Aduceti bratele inapoi de deasupra capului pentru a reveni in pozitia verticala. Este posibil sa
fiti nevoit sa va indoiti genunchii si sa va repozitionati greutatea corporala pentru a reveni la
pozitia complet verticala. Nu ridicati niciodata capul si nu incercati sa va ridicati in timpul
inversiei.

D.Inversie completa:

Nu ar trebui sa incercati inversarea completa pana cand nu va simtiti confortabil cu inversarea partiala
1. Asezati manerele in pozitia unu pentru a bloca masa in timp ce este inversata. Pentru oamenii care
cantaresc peste 130Kg., puneti manerele in pozitia doi.

2. Cureaua de siguranta va trebui sa fie deconectata sau prelungita pentru a va inversa complet.

3. Ridicati ambele maini deasupra capului pentru a va roti cu susul in jos. Poate fi necesar sa ajutati cu
ultimul grad de rotatie impingand podeaua sau cadrul.



E. Aducerea unei pozitii de inversare completa inapoi in pozitia verticala normala:
1. Folosind una dintre maini, prindeti marginea din spate a mesei direct deasupra capului si trageti
trunchiul strans de spatar. in timp ce va tineti de spatar, coborati celélalt brat pe l1anga corp.
Spatarul se ridica apoi usor din pozitia inversata.

2. Eliberati mana care tinea marginea din spate a mesei si coborati-o pe langa corp. Aceasta va

roti masa din pozitia inversata si va aduce picioarele in jos si capul sus.

Daca masa nu se ridica in pozitie verticala cu

miscarea sau cu bratele, atunci puteti utiliza

manerele pentru a va ridica!

Va rugam sa retineti: deoarece corpul dumneavoastra s-a deplasat in timpul inversarii, poate fi
necesar sa va indoiti genunchii si sa va repozitionati greutatea corporala pentru a cobori masa.

Nu ridicati capul si nu incercati sa va ridicati in timp ce intoarceti masa din pozitia inversata. Acest
lucru va actiona impotriva miscarii normale a mesei si, astfel, va impiedica utilizatorul sa readuca

masa in pozitia normala verticala.

F. DEPOZITAREA MESEI DE INVERSIE:

Scoateti boltul de blocare si impingeti axul principal cat se poate.

1. Mutati cadrul spatarului in directia opusa pana cand acesta se va

sprijini pe cadrul principal.

2. Pliati picioarele cadrului principal impreuna pana cand acestea

sunt drepte.

3. Sugestii utile pentru o buna utilizare a mesei de inversie

Nivel #1: Acomodarea cu masa de inversie: (Incepatori)

e Recomandam doar inversarea partiala pana cand va simtiti confortabil cu miscarea de echilibrare

a bratului.



e Recomandam 30 de secunde pentru prima data inversare.

e Cresteti la un minut in prima saptamana.

e Sa aveti pe cineva cu dvs. atunci cand gasiti setarea corecta a inaltimii.

e Asigurati-va ca iesiti incet din pozitie, ridicand cate un brat incet pentru a permite corpului sa se
adapteze.

Nivel #2: (Pentru cei care au cunostinte despre miscarea de echilibru a mesei):

e Unghiul trebuie marit numai daca va este confortabil.

e Inversarea la 25° chiar si pentru cateva minute poate fi de ajutor.

e Cresteti doar cu cateva grade o data. Puteti obtine beneficii fara a inversa peste 60 de grade.

e Va puteti creste rutina intr-o perioada de timp.

AVERTIZARE!
Masa de inversie este evaluata la o capacitate maxima a utilizatorului de 130 kg.
Cu toate acestea, va rugam sa limitati toate activitatile de inversie la miscari line.

Exercitiile bruste care implica multa miscare a corpului pot face ca masa sa se

rastoarne si sa provoace posibile rani grave.




Atentie: ascultati ce spune corpul dvs:
e Fiecare utilizator este diferit si corpul dumneavoastra va va anunta ce este potrivit pentru dvs.
e Altii pot face inversii mai mult timp, faceti ceea ce corpul tau simte ca este potrivit pentru tine.
e Fiecare sesiune poate varia in functie de starea dvs. in ziua respectiva.

e Nu inversati imediat dupa mancare sau bautura - asteptati un timp minim pentru absorbtia
acestora.

e Utilizatorii incepatori pot avea greata sau ameteli la inversare. Retineti ca pentru unii utilizatori este

nevoie de timp pentru ca urechea interna si corpul lor sa se obisnuiasca cu inversia.

e Inversia ar trebui sa respecte aceasta regula generala: cu cat unghiul de inversie este mai mare, cu
atat timpul de inversare statica este mai scurt.

Acelasi lucru este valabil si in sens invers. Mai presus de toate, acordati atentie corpului dvs. Cand
simtiti ca nu va este bine, opriti-va.

Exercitii: (Doar pentru utilizatori experimentati):

e Pentru a face inversia o experienta mai confortabild, incercati sa va miscati in timp ce sunteti

inversat.

e Rotatia si miscarea lenta si blanda pot adauga beneficii experientei dvs. de inversie. Acest lucru
poate ajuta, de asemenea, realinirea articulatiilor si intinderea muschilor.

e Intinderi usoare si exercitii usoare pot fi adaugate in rutina odata ce va simtiti confortabil cu

inversarea.

e Cand faceti exercitii, realizati-le incet pana cand ati stabilit care este rutina potrivita pentru dvs.
Inversarea regulata:

e Va sugeram sa va inversati pentru doua sau trei sesiuni distantate in fiecare zi.

ATENTIE!
Masa de inversie este evaluata la o capacitate maxima a utilizatorului de 130 kg. Cu toate acestea, va
rugam sa limitati toate activitatile de inversie la miscari line. Exercitiile bruste care implica multa mis

care a corpului pot face ca masa sa se rastoarne si sa provoace posibile rani grave.
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