MANUAL DE UTILIZARE

Masa de inversie, Greutate maxima
suportata 150 Kg, Inaltime reglabila,
Negru/Rosu




Terapia de inversiune presupune a fi cu susul n jos sau intr-un unghi inversat, atarnati de
picioare, glezne cu intentia de a obtine beneficii terapeutice. Procesul de a face acest lucru se
numeste inversiune. Este o forma de decompresie a coloanei vertebrale, dar si o forma de
tractiune a coloanei vertebrale.

Masa de inversie este ideala pentru exercitii de reabilitare la domiciliu. Asigura miscarea lina si
sigura chiar si intr-o pozitie rasturnat cu capul indreptat spre pamant. Caracteristici speciale de
securitate pentru siguranta maxima. In aceasta pozitie rastunat, exista o eliberare activa de
tensiune musculara. Prin utilizarea regulata, de asemenea, elibereaza tensiunea din coloana
vertebrala, discuri precum si a cailor respiratorii. Relaxarea pe masa de inversie este
recomandata atat de maseuri cat si de medicii care se concentreaza pe recuperare — kinetoterapie.

COMPONENETE:

1 Cadru principal de sprijin
2 Maneta de trepte

3 Cadru Spatar



4 Cadru de reglare inaltime
5 Tub de presare

6 Cadru de sprijin picioare
7 Cotiera

8 Chinga 1

9 Chinga

10 Spuma amortizare

11 Tampon cap

12 Spatar

13Accesorii suruburi

14 Manual

Instalare:




M5- 1BUC
J1-BUC
HM8*12,5*-1BUC
B. MA45- 2 buc
D.M6*15- 6BUC
EME- 13BUC

Primul pas:

A. Deschideti suportul masinii suport de méana si introduceti stiftul inelului de tragere (G) in
orificiul de la legatura dintre suporturile din fata si din spate.

B. Reglati unghiul de miscare corespunzator al barei de siguranta (2) Introduceti-o n orificiile de
pe ambele parti ale suportului din spate dupa cum este necesar, puneti complet partea cu orificiul
de perforare in pozitie si prindeti celdlalt capat cu carligul pe tub patrat pentru a-l fixa) sau nu-I
introduceti (astfel incat sa poatd sta complet cu susul in jos. Se recomanda sa il instalati n
orificiul superior pentru prima data, apoi sa il ajustati la alte gduri sau sa nu il instalati dupa ce v-
ati folosit la el). (Nota: nu blocati toate suruburile la inceputul asamblarii).

PAS2




A. Montati tetiera (11) si spatarul (12) cu suruburile (D) si, in acelasi timp, montati chinga (8) si
chinga (9) din diagramele X si Y pe tabla de fier deasupra cadrului spatarului (3), B. Utilizati
suruburi (C), saibe plate (E) si piulite (F) pentru a conecta foaia de fier de pe partea laterala a
cadrului pernei din spate (3) la suportul principal

Asamblati foile de fier deasupra,

PAS 3

A. Introduceti tubul inferior piciorului presor (5) in orificiul mare de pe cadrul de reglare a
inaltimii si utilizati surubul (C) si saiba plata pentru a

(E) Pentru fixare, puneti spuma (10) pe tubul inferior piciorului presor de la ambele capete;

B. Introduceti tubul superior al piciorului presor (5) in orificiul carcasei cadrului piciorului
presor si fixati-1 cu suruburi (C) si placute plate (E) si puneti spuma (10) pe tubul superior al
piciorului presor de la ambele capete;



C. Fixati cadrul pedalei de patratul de la capatul inferior al cadrului de reglare automata a
inaltimii cu suruburi (B), placute plate (E) si piulite (F).

teava pe. D. Introduceti cadrul de reglare a inaltimii asamblat (4) in tubul patrat de pe cadrul
spatarului (3) si utilizati stiftul de tragere rapida pentru a

Introduceti stiftul inelului de tragere (G) in orificiul corespunzator, conform cerintelor privind
dimensiunea Tnaltimii.

E. Fixati balustrada pe teava laterald a suportului principal cu suruburi (A), saibe plate (E) si
piulite (F). Nota: Dupa ce au fost finalizati toti pasii de instalare, blocati toate suruburile si
verificati daca toti stifturile sunt asamblate la locul lor Tnainte de a incepe utilizarea.

PAS 4

Urmatorii pasi sunt pentru instalarea componentelor optionale. Va rugdm sa confirmati mai intai
produsul pe care l-ati achizitionat, apoi urmati pasii corespunzatori de mai jos pentru a instala
produsul.

A. Instalarea suporturilor de umar in forma de U: Folositi placute plate (E) si piulite (F) pentru a
fixa tubul de umar in forma de U (15) pe tubul de reglare a Tnaltimii si puneti spuma (10) pe U-
tub rotund n forma .



B. Instalarea picioarelor de prindere in forma de U: Introduceti picioarele de prindere in forma de
U (16) in tubul superior al piciorului presor (5) fixat in tubul de reglare a inaltimii.

C. Instalarea suportului lombar: fixati suportul obisnuit pentru picior (17) sau suportul lombar cu
airbag (18) pe suportul din spate (fixati velcro de pe ambele parti ale placutei lombare de velcro
de pe ambele parti ale placutei din spate) , pozitia poate fi reglatd Reglati in sus si In jos in
functie de Tnaltime.

Pas 5
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Tinetl 10-15 secunde, apol relaxati-va sirepetatide3d ori pe fiecare picior
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Aplecati-va spre perete. Tinefi 10-15 secunde, apoi relaxathva, cu fiecare picior greu

Tineti 10-15 secunde,
apoi relaxati-va
si repetati pe fiecare picior
Trage Tineti 10-15 secunde, apoi relaxati-va, Repetati de 3 ori

Exercitii de intindere:

Indiferent de modul in care faci exercitii, cel mai bine este sa faci mai Intéi exercitii de intindere.
Muschii calzi sunt mai usor de intins, asa ca incalziti-va mai intai cu 5-10 minute. Apoi opriti-va
si faceti exercitiul de Intindere dupd cum urmeaza de 1 pana la 5 ori, de fiecare data timp de 10
secunde sau mai mult pentru fiecare picior, si repetati-1 dupa exercitiu.

1. Tntinde-te n jos:
Indoiti usor genunchii, Indoiti incet corpul inainte, relaxati-va spatele si umerii, si Incercati sa va
atingeti degetele de la picioare cu mainile. Tineti 10-15 secunde, apoi relaxati-va. repeta de 3 ori



Poza 1

2. Intindere ischio-jambierului:

Asezati-va pe o perna curatd, Indreptati un picior si intoarceti celdlalt picior spre interior
Trageti-1 inapoi, astfel incat sd fie aproape de interiorul unui picior drept si incercati sd atingeti
degetele de la picioare cu mainile.

Poza 2

Tineti 10-15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pe fiecare picior 3. Intinderea gambei si
a tendonului lui Ahile:

Tineti peretele cu ambele maini sau in picioare, cu un picior in spate, tineti piciorul din spate
drept, calcaiul este pe pamant si aplecati-va spre perete. Tineti 10-15 secunde, apoi relaxati-va.
fiecare picior cantareste.

Poza 3

Repetati de 3 ori

4. Intinderea cvadricepsului:

Tineti peretele sau masa cu mana stanga pentru a stapani echilibrul, apoi intindeti mana dreapta
inapoi, prindeti calcaiul drept si trageti-l Tncet spre fese pana cand simtiti ca muschii din fata
coapselor sunt stransi.

Poza 4

Tineti 10-15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati pentru fiecare picior

5. Sartorius (muschiul interior al coapsei) intindere:

Asezati-va cu tdlpile picioarelor fatd in fatd, genunchii indreptati spre exterior, strangeti
picioarele cu mainile spre vintre.

Poza 5.
Trage. Tineti 10-15 secunde, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori.

Avertisment de siguranta

1. Cand utilizati acest produs pentru prima data, este bine sa fiti insotit pentru a ajuta si a lua
masuri de protectie.

2. Utilizatorul trebuie sa se asigure ca stiftul dispozitivului piciorului presor este in pozitie si sa
fixeze corpul cu o centura de siguranta.

3. Reglati scara cadrului de reglare a inaltimii in functie de indltimea utilizatorului (de exemplu:
indltimea reald a utilizatorului este de 160, este recomandat sa o reglati mai intai la 170!!!
Slabite), dupa fiecare reglare, trebuie sd blocati piulita stiftului de tragere si sa introduceti stiftul
de siguranta Tnainte de a putea incepe sa il utilizati.



Indicatii:




SPECIFICATII:

Dimensiune: 74 cm x 115 cm x 152 cm

Greutate maxima suportata: 150 Kg

Greutate produs: 24 kg

Inaltime reglabila

Reglabila in inclinare: 20° 40° 60°

Manere mari, captusite

Suport picior captusit pentru un confort sporit

Masa de inversiune - ideala pentru exercitii de recuperar
Cadru de otel rezistent

Spatar captusit si tetiera

Husa din piele sintetica

Unghiul de inversare reglabil cu o curea de siguranta
Role pentru a va stabiliza picioarele

Mecanism de pliere (similar cu o scara)




