Gravitacios gerincnyujto pad

Model: 02QL

Osszeszerelési utmutatd

A termék kivitele a képen lathatd eszkdztdl részleteiben eltérhet.



ALKATRESZ LISTA
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FIGYELMEZTETES

A gerincnyujté pad hasznalata el6tt konzultaljon orvosdval. Ez kilénosen fontos azon
felhaszndldk esetében, akik mar meglévé egészségiigyi problémakkal rendelkeznek. Ne
hasznalja a gerincnyujtd padot az alabbi
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elhizas
z6ldhalyog (glaucoma), retinalevalas vagy kotéhartya gyulladas P Cooe L
terhesség Allvany 1db Hattamla 1db Labrogzité 1db

gerincsériilés, agyér elmeszesedés, duzzadt izlletek

++

kozépfulgyulladas

magas vérnyomas, szélités, sziv-vagy keringési zavarok

sérv

csontritkulas, gyogyult torések, sebészeti implantatumok
véralvadasgatlo szerek (aszpirint is beleértve) szedése esetén
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BIZTONSAGI UTMUTATO
A gerincnyujté pad tervezésekor nagy figyelmet forditottak a biztonsagra. Ugyanakkor
bizonyos biztonsagi elGirasokat be kell tartani a gerincnyujté pad hasznalatakor:
4 Mindig viseljen megfelel tréningruhat a gerincnyujtd pad hasznalata soran
<+ Amennyiben az edzés soran légzési zavart, szédulést, gyengeséget vagy egyéb P 2 A
Y! 8 gyengeseg gy egy Allité 6v 1db Labtarto 1db

A gyermekeket és a hazidllatokat tartsa tavol a berendezéstdl.
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4 Aberendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja

4 Az Osszeszerelést csak a hasznalati Utmutatd szerint végezze. Minden haszndélat
el6tt ellendrizze, hogy az 0sszes csavar és anya jol meg van-e huzva.

4+ Ne hasznalja a terméket, ha barmilyen médon megsériilt, vagy nem teljesen
mikoddéképes.

rendellenességet tapasztal, hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz. Kapaszkodok 2db
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Szivacshengerek Forgdkar 2db Atfordulast

edzésprogramot allitson Ossze. Barminemd rosszullét esetén azonnal hagyja
abba az edzést.
+ Sima felliletre helyezze a berendezést. Szabadban vagy nedves kdrnyezetben a
késziilék hasznalata tilos.
Legaldbb 2 m szabad helyet biztositson a gerincnyujté pad koriil. 2par szabdlyzé rad 1db
Legyen Ovatos, haszndlat kdzben ne kozelitsen a berendezés mozgd részeihez.

+ 4+ 4+

Ugyeljen arra, hogy ruhéaja és kiegészit6i (karkétd, nyaklanc, stb) ne akadjanak el
a berendezés barmely részébe, alkatrészébe.
4+ Kozvetleniil étkezés utan ne hasznalja a gépet.

Ro6gzit6 csavar 1db




SZERSZAMOK OSSZESZERELES

1. LEPES: Nyissa szét a keretet és a képen lathaté modon szerelje fel a
kapaszkodokat.

HARDWARE LIST
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15. Safty Iron Sheet
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20. ¢ 12+ d1.5 Washer * 4 pes
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19. Lock Nut M6 4 pcs
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31 . Hex Head Bolt M8*20 4 pcs

M 10- 14 Open Wrench 1 pc
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2. LEPES: lllessze a hattamlat a forgokarokkal az allvanyra a képen lathaté
madon.

21. M10-13 Closed Wrench 1 pc

24 Bolt M6*45 1pc Bolt M6*40 1pc

25. 16 * $8* 1.5 washer 6 pcs

26. Hex Head Bolt M8*50 2 pcs




3.

4.

LEPES: Szerelje 6ssze a labrogzit6t a képen lathaté médon.

GERINCNYUJTO PAD EGYENSULY BEALLITASA

A gerincnyujté pad érzékeny szerkezet, a legkisebb sulyvaltozasra is azonnal
reagal. Ezért nagyon fontos a magassdg pontos bedllitdsa. Ezt a ldbrogzité
oszlopnak a hattdmla zartszelvényébe tortén6 csusztatdsanak mértékével
szabalyozhatjuk. Csatolja a bokdjat a saroktartéba és lassan déljon hatra, a kezeit
pedig helyezze maga mellé. Fontos, hogy még mindig vizszintes poziciéban
legylink, ha a magassag és a sulypont nincs jol bedllitva akkor azonnal hatradélhet
a pad.

GERINCNYUITO PAD HASZNALATA

1.

Kezd6 pozici6 a flggbleges helyzet, kezek az oldalunk mellett vagy a
combunkon pihentetve.

Kezeit tartsa maga mellett kdzel, majd kezdje el lassan felemelni 6ket, hogy az
inverzids pad lassan kezdjen hatraddini.

Emelje fel a kezeit teljesen a feje folé. Ezen a ponton a gerincnyujté pad
hatraddl teljesen amennyire csak lehet.

A karjai lassu fel- le mozgatdsaval iranyithatja a gerincnyujté padot és
beallithatja az On szamara legkényelmesebb pozicidt.

A gerincnyujto pad hasznalata napi kétszer ajanlott 5-10 percre.

A kezdeti pozicidba vald visszatéréshez lassan helyezze vissza kezeit a combjai
mellé.
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GYAKORLATOK



1. Kezdjik lassan: déljon hdatra csak 10-15 fokban a paddal. Addig
maradjon ebben a poziciéban amig kényelmes. Majd déljon vissza a
kiindulasi pozicidba.

2. Fokozatos nehezités: csak annyira novelje a d6lésszéget, amennyire az
még kényelmes az On szdmdra. El8szér csak par fokkal névelje a
délésszoget. Novelje az id6t 1-2 percrél egészen 10 percig tébb mint egy
héten belll. KésGbbiekben nyujté és konnyebb gyakorlatokat is
végezhet, ha mar kényelmesen érzi magét az inverziés padon.

3. Ugyeljen a testére: csak lassan jojjon vissza a kiindulasi pozicidba. Ha
szédil egy gyakorlat elvégzése utdn, az azt jelenti, hogy tul gyorsan jott
vissza a kiinduldsi pozicidba. Kdzvetleniil étkezés utan ne haszndlja az
inverzids padot. Azonnal térjen vissza a kiinduldsi pozicidba, ha
hanyingere tamad.

4. Maradjon mozgasban: Dontétt pozicidban a mozgds javitja a
vérkeringést. Ne vigye tulzasba a gyakorlatokat dontott allapotban.
Dontott pozicioban mozgas nélkil csak néhany percig legylink, teljesen
dontott helyzetben pedig csak néhany masodpercig.

5. Napi tébbszori hasznalat: A felhasznald aktualis kondicidjatél fliggden
napi kétszer-haromszor ajanlott a gerincnyujtdé pad haszndlata. Minden
nap proébalja ugyanabban az id6ben végezni a gyakorlatokat.

GERINCNYUJTO PAD ROGZITESE

Amikor a gerincnyujté pad atfordul a fiiggéleges pozicion — On fejjel lefelé van -
automatikusan ,lezarul”. Ekkor az asztal nem tér vissza a kiindulé poziciéba a
szokdsos maédon. Ez a pozicio lehet6séget nyujt arra, hogy kihasznalja a
,kézendllas” minden el6nyét barmiféle kényelmetlenség nélkil, valamint tébb
kiilonboz4 gyakorlat végrehajtasara is lehetSséget nyujt. Ovatosan és lassan tegye
a kezét a feje mogé ekkor a gerincnyujtd pad lassan hatraddl. Ha szeretne
visszakerllni a kiindulasi pozicidba, egyszerlen csak kezdje el a markolatokat
maga felé htzni mikdzben nyomja vissza a labaival a labtartdt. igy visszakerilhet a
kiindulasi pozicidba.




