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(1 INSTRUKCJA OBSLUGI

Dziekujemy za wybor produktéw Artnico!

Prosze przeczytaj doktadnie ponizszg instrukcje, upewnij sie, ze
wszystko zrozumiates i zachowaj instrukcje, do przysztego
uzytkowania.
Ostrzezenia i Srodki ostroznosci dotyczace korzystania z
tawki inwersyjnej

Prawidtowe uzytkowanie sprzetu jest gwarancja
bezpieczenstwa i zdrowia. Przed rozpoczeciem
korzystania z urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac
ponizsze informacje:

1.

Bardzo wazne jest catkowite przeczytanie
instrukcji przed instalacjg i uzytkowaniem.
Tylko prawidtowa instalacja, konserwacja i
uzytkowanie tego sprzetu moze sprawic, ze
¢wiczenia bedg bezpieczne i skuteczne;
Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen
nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu
ustalenia, czy aktualny stan fizyczny moze
wykorzystywac ten sprzet do ¢wiczen i czy
nie spowoduje to uszczerbku na zdrowiu. W
przypadku leczenia zaburzen rytmu serca,
cis$nienia krwi i cholesterolu konieczna jest
konsultacja z lekarzem;

Nalezy zwraca¢ uwage na niektére sygnaty
organizmu, nieprawidtowe i nadmierne
¢wiczenia mogq zaszkodzi¢ zdrowiu. Jesli
poczujesz ktorgkolwiek z nastepujacych
nieprzyjemnych reakcji: bol, ucisk w klatce
piersiowej, szybkie bicie serca, dusznos¢,
zawroty gtowy i nudnosci, natychmiast
przestan ¢wiczyc. Jesli chcesz kontynuowacé
program ¢wiczen, najpierw skonsultuj sie z
lekarzem;

Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od
tego sprzetu, ten sprzet jest specjalnie
zaprojektowany dla dorostych;

Uzyj mocnego, ptaskiego materiatu na
spodzie urzgdzenia, aby chroni¢ podtoge i
dywan. Ze wzgledéw bezpieczeristwa nalezy
zapewnic¢ co najmniej 0,5 metra wolnej
przestrzeni wokot urzadzenia;

Przed uzyciem nalezy upewnic sie, ze
wszystkie Sruby i nakretki sg zablokowane.
Prosimy o ostrozne korzystanie z urzadzenia.
W przypadku wykrycia jakichkolwiek usterek
podczas instalacji i uzytkowania sprzetu lub
ustyszenia nietypowych dzwiekdéw, nalezy
przerwac ¢wiczenia na czas i nie
kontynuowac korzystania z urzadzenia do
momentu rozwigzania problemu;

Podczas ¢wiczen nalezy nosic obciste ubrania,
aby zapobiec przytrzasnieciu luznych ubran
przez sprzet lub ograniczeniu ruchu. Nalezy
pamietac, ze nieprawidtowe i nadmierne
¢wiczenia moga spowodowac uszkodzenie
ciata;

To urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku
domowego i w pomieszczeniach, a
maksymalne obcigzenie wynosi 150 kg;
Nalezy zachowac¢ ostrozno$¢ podczas
przenoszenia urzadzenia, aby unikng¢
niepotrzebnych obrazen;

2.

4.

5.

e Niniejszg instrukcje i narzedzia instalacyjne

nalezy przechowywac we wtasciwy sposoéb.
Szczegoty pakowania

Numer Nazwa llos¢
1 Uchwyt gtéwny 1
5 Tylny drazek 1

przytrzymujacy
3 Ptyta tylna 1
4 Dzwignia regulacyjna 1
5 Rura piankowa 2
6 Dociskacz do stop 1
7 Porecz 1
8 Tasma 1 1
9 Tasma 2 1
10 Pianka 4
11 Podktadka pod gtowe 1
12 Podktadka pod plecy 1
13 Zestawy nakretek i Srub 4
14 Instrukcja 1
Elementy opcjonalne
Numer Nazwa llos¢
10 Pianka 2
15 Poduszka na ramie Rura w 1
ksztatcie litery U
16 Ptyta podndzka w 5
ksztatcie litery U
17 Poduszka w talii 1
18 Nadmuchiwan? poduszka 1
w talii
19 Poduszka na ramie 1

Schemat czesci

Akcesoria

F. M8*11PCS

C. M8%20+6PCS

1. M5%1PCS

G. M8*55%3PCS

E. M8%13PCS

D. M6*15%6PCS

CO




6. Instrukcja montazu
Krok 1:

A.

Otworz przedni i tylny uchwyt wspornika (1)
maszyny inwersyjnej i wtéz sworzen
pierscienia Sciggajacego (G) do otworu na
potaczeniu przedniego i tylnego uchwytu
wspornika.
Ustaw odpowiedni kat sprawnosci, wiéz
ptyte tylng (2) do otwordw po obu stronach
tylnego wspornika zgodnie z wymaganiami
(strona z wybitym otworem jest catkowicie
na miejscu, a drugi koniec z hakiem jest
zacis$niety nad kwadratowa rurg, aby go
zamocowac) lub nie wktadaj (w ten sposdéb
mozesz catkowicie stangé do géry nogami.
Zaleca sie, aby najpierw zainstalowaé go w
gérnym otworze, a nastepnie dostosowac go
do innych otwordéw lub nie instalowac go,
gdy sie do tego przyzwyczaisz). (Uwaga:
podczas rozpoczynania montazu nie nalezy
blokowa¢ wszystkich srub).

6™

Krok 2:

A.

Uzyj $rub (D), aby przymocowac poduszke
zagtoéwkall) i poduszke oparcia (12), a
jednoczesnie zainstaluj tasme (8) i tasme (9)

na obrazach X i Y na zelaznym arkuszu na
ptycie montazowej (3).

B. Uzyj $rub (C), ptaskich podktadek (E) i
nakretek zabezpieczajacych (F), aby potaczyc
blache zelazna z boku ptyty tylnej (3) z
blacha zelazng na gtéwnym wsporniku.

Krok 3:

A. W16z piankowg rurke (5) do duzego otworu
w ramie regulacji wysokosci (4) i zamocuj jg
za pomoca $rub (C) i ptaskich podktadek (E).
W16z pianke (10) do rurki piankowej z obu
koncow (5);

B. W14z gbrna rurke piankowg (5) do otworu w
obudowie stopki i zamocuj jg za pomoca
$rub (C) i ptaskich podktadek (E). Wtéz pianke
(10) do rurki piankowej (5) z obu koricow.
przetozony;

C. Zamocowac dociskacz stopki (6) na
kwadratowej rurce na dolnym koncu dzwigni
regulacji wysokosci (4) za pomocg srub (B),
ptaskich podkfadek (E) i nakretek (F).

D. Witdz zmontowang dzwignie regulacji
wysokosci (4) do kwadratowej rury na ramie
oparcia (3) i uzyj kotka szybkiego Sciggania i
zatyczki pierscienia $ciggajacego (G), aby
wtozy¢ odpowiedni otwor zgodnie z
wymaganiami dotyczgcymi wysokosci.

E. Zamocuj porecz (7) na bocznej rurze
gtéwnego wspornika za pomoca Srub (A),
ptaskich podkfadek (E) i nakretek (F).

Uwaga: Po zakonczeniu wszystkich etapow

instalacji nalezy dokreci¢ wszystkie sruby i

sprawdzi¢, czy wszystkie zatrzaski zostaty

zamontowane na miejscu przed rozpoczeciem
uzytkowania.



Ponizsze kroki dotycza instalacji opcjonalnych
komponentéw, nalezy najpierw potwierdzi¢
zakupiony produkt, a nastepnie wykonac
odpowiednie kroki ponizej, aby zainstalowac
produkt.

Krok 4:
A. Instalacja rury w ksztatcie litery U (15)

poduszki naramiennej: Ptaska podktadka (E),

nakretka (F) zamocuj rurke podktadki

naramiennej w ksztafcie litery U (15) na rurce

regulacji wysokosci i wtéz pianke (10) do

podktadki naramiennej w ksztatcie litery U na

okragtej rurce.

B. Instalacja zaciskéw w ksztatcie litery U:
Umies¢ ptyte podndzka w ksztatcie litery U
(16) w rurce piankowej (5) zamocowanej w
rurce regulacji wysokosci.

C. Instalacja poduszki ledzwiowej: Zamocuj
poduszke ledzwiowg (17) lub poduszke
ledzwiowg z nadmuchiwang poduszka
ledzwiowgq (18) na poduszce tylnej

(przymocuj rzepy po obu stronach poduszki

ledzwiowej do rzepdw po obu stronach
tylnej poduszki tylnej), pozycje mozna
regulowac Regulacja w gére i w dét w
zaleznosci od wzrostu.

Rozgrzewka

Bez wzgledu na to, jak ¢wiczysz, najlepiej najpierw sie

rozciggnac. Rozgrzane miesnie tatwiej sie rozciagaja,

wiec zacznij od 5-10 minutowej rozgrzewki. Nastepnie

zatrzymaj sie i wykonaj nastepujgce ¢wiczenia

rozciggajace od 1 do 5 razy, po 10 sekund lub dtuzej na

kazda noge, a nastepnie powtdrz je po zakoriczeniu
treningu.

Rozcigganie Sciegien podkolanowych
UsigdZ z wyciggnietg prawg noga.
Oprzyj podeszwe lewej stopy o prawe
wewnetrzne udo i rozciggnij w kierunku
palcow tak daleko, jak to mozliwe.
Przytrzymaj przez 15 sekund RozluzZnij
sie, a nastepnie powtdrz z
wyprostowang lewa noga.

Rozcigganie tydki i sciegna Achillesa:
Przytrzymaj sie sciany lub stan obiema
rekami, jedna stope trzymaj z tytu, tylng
noge trzymaj wyprostowang, piety na
ziemi i pochyl sie w kierunku sciany.
Przytrzymaj przez 10-15 sekund, a
nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy dla

kazdej nogi.

Rozcigganie mies$nia czworogtowego

Z jedna reka oparta o $ciane dla
rownowagi, siegnij za siebie i podciagnij
prawa stope do géry. Przybliz piete jak
najblizej posladkow. Przytrzymaj przez
15 powtdrzen i powtdrz z lewa stopg w Pic 4_1,

gorze.

Rozcigganie wewnetrznej strony ud
UsigdZ z podeszwami stop ztgczonymi
kolanami skierowanymi na zewnatrz.
Przyciagnij stopy jak najblizej pachwiny.
Delikatnie pchnij kolana w kierunku
podtogi. Przytrzymaj przez 10

powtdrzen.

Dotkniecia palcow

stép Powoli pochyl sie do przodu od
talii, pozwalajac rozluznic plecy i
ramiona, rozciggajac sie w kierunku
palcow stép. Siegnij w dét tak daleko,
jak mozesz i przytrzymaj przez 15
powtdrzen.

8. Sugestie dotyczace stotu inwersyjnego

podczas korzystania z tego produktu po raz
pierwszy, opiekun musi by¢ obecny, aby
poméc i podjac srodki bezpieczenstwa.
uzytkownik musi upewnic sie, ze zatrzask
stopki jest na swoim miejscu i zabezpieczy¢
ciato pasem bezpieczenstwa.
wyregulowac skale ramy regulacji wysokosci
zgodnie ze wzrostem uzytkownika (na
przykfad: rzeczywisty wzrost uzytkownika
wynosi 160, zaleca sie najpierw wyregulowadé
do 170! Jesli trudno jest obrocié do gory
nogami, wyreguluj w dét, az bedzie mozna
fatwo obrdcié¢), zablokowaé nakretke
sworznia pociggowego po kazdej regulacji i
wtozy¢ sworzen zabezpieczajacy przed
uzyciem.
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m OPERATING INSTRUCTIONS

Thank you for choosing Artnico products!

Please read the following instructions carefully, make sure you
understand everything and keep the instructions, for future

use.

2.

Warnings and precautions for the use of the inversion
bench

Proper use of the equipment is a guarantee of safety
and health. Please read the following information
carefully before using the equipment:

e Itisveryimportant to read the instructions
completely before installation and use. Only
correct installation, maintenance and use of
this equipment can make exercise safe and
effective;

e Before starting an exercise programme,
consult your doctor to determine whether
your current physical condition can use this
exercise equipment and whether it will
damage your health. For the treatment of
heart rhythm disorders, blood pressure and
cholesterol, it is necessary to consult a
doctor;

e  Pay attention to some of the body's signals,
improper and excessive exercise can harm
your health. If you feel any of the following
unpleasant reactions: pain, tightness in the
chest, rapid heartbeat, shortness of breath,
dizziness and nausea, stop exercising
immediately. If you wish to continue with
your exercise programme, consult your
doctor first;

e Keep children and pets away from this
equipment, this equipment is specifically
designed for adults;

e Use astrong, flat material on the underside
of the equipment to protect the floor and
carpet. For safety reasons, allow at least 0.5
metres of clearance around the unit;

e Make sure all screws and nuts are locked
before use. Please use the appliance with
care. If any malfunctions are detected during
the installation and use of the equipment, or
if you hear unusual sounds, please stop
exercising for a period of time and do not
continue using the equipment until the
problem is resolved;

e Wear tight clothing when exercising to
prevent loose clothing from being caught by
the equipment or restricting movement.
Please note that improper and excessive
exercise can cause injury;

e  This equipment is suitable for home and
indoor use only and the maximum load is
150 kg;

e Care should be taken when moving the
equipment to avoid unnecessary injury;

e  Store this manual and installation tools in a
proper manner.

Packing details

3 Backplane 1
4 Adjusting lever 1
5 Foam tube 2
6 Foot pressing device 1
7 Handrail 1
8 Webbing 1 1
9 Webbing 2 1
10 Foam 4
11 Headrest pad 1
12 Back pad 1
13 Nut & Screw sets 4
14 Instructions 1
Optional components
Number Name Qiantity
10 Foam 2
| g :
16 U-shape Footrest plate 2
17 Waist cushion 1
18 Inflatable waist cushion 1
19 Shoulder pad 1

Number Name Qiantity

1 Main Holder 1

2 Rear holding bar 1

Parts diagram

Accessories

F. M8*%11PCS L. M5%1PCS

J. 1PCS

H. M8*12*%1PCS

G. M8*55%3PCS

©©

E. M8*13PCS

D. M6*15*6PCS

C. M8*20*6PCS



6. Assembly instructions
Step 1:

A.

Open the front and rear supports holder (1)
of the inversion machine, and insert the pull-
ring pin (G) into the hole at the connection
between the front and rear supports holder.
Adjust the appropriate fitness angle, insert
the backplane (2) into the holes on both
sides of the rear support as required (the
side with the punched hole is fully in place,
and the other end with the hook is clamped
above the square tube to fix it) or not
inserted (In this way, you can stand upside
down completely. It is recommended that
you install it in the top hole first, and then
adjust it to other holes or not install it when
you are used to it.) (Note: when starting to

Step 2:

A. Use screws (D) to attach the Headrest
pad11) and the Back pad (12) and at the
same time install the webbing (8) and
webbing (9) in the X and Y pictures on
the iron sheet on the Backplane (3).

B. Use screws (C), flat washers (E) and lock
nuts (F) to assemble the iron sheet on

the side of the Backplane(3) with the
iron sheet on the main bracket.
Step 3:

A. Insert the foam tube (5) into the large
hole on the height adjustment frame
(4), and fix it with screws (C) and flat
washers (E). Put the foam (10) into the
foam tube from both ends ( 5) on;

B. Insertthe upper foam tube (5) into the
casing hole of the presser foot, and fix it
with screws (C) and flat washers (E). Put
the foam (10) into the foam tube (5)
from both ends. superior;

C. Fixthe Foot pressing device(6) on the
square tube at the lower end of the
height Adjusting lever(4) with screws
(B), flat washers (E) and nuts (F).

D. Insertthe assembled height Adjusting
lever (4) into the square tube on the
backrest frame (3), and use the quick
pull pin and the pull ring plug (G) to
insert the corresponding hole according
to the height size requirements.

E. Fixthe handrail (7) on the side pipe of
the main bracket with screws (A), flat
washers (E) and nuts (F).

Note: After all installation steps are

completed, tighten all screws and check that

all latches are assembled in place before
starting to use.



The following steps are for the installation of Calf and Achilles tendon stretches:
optional components, please confirm the Hold the wall or stand with both
product you purchased first, and then follow hands, one foot behind, keep the

. . back leg upright, heels on the
the corresponding steps below to install ground, and lean toward the wall.

your product. Hold for 10-15 seconds, then relax.
Repeat 3 times for each leg.
Quadriceps Stretch

With one hand against a wall for
balance, reach behind you and pull
your right foot up. Bring your heel as
close to your buttocks as possible.
Hold for 15 counts and repeat with
left foot up.
Inner Thigh Stretch

Sit with the soles of your feet
together with your knees pointing
outward.Pull your feet as close into
your groin as possible.Gently push
your knees towards the floor.Hold
for 10 counts.
8. Suggestion of the inversion table

e  When using this product for the first time, a
guardian must be present to assist and take
safety protection measures.

e  The user must ensure that the presser foot
device latch is in place and secure the body
with a safety belt.

e  Adjust the scale of the height adjustment
frame according to the height of the user
(for example: the actual height of the user is

Step 4:

A. Installation of the Shoulder pad U-shape
tube (15): Flat pad (E), nut (F) fix the U-
shaped shoulder pad tube (15) on the

height adjustment tube, and put the 160, it is recommended to adjust to 170

foam (10) into the U-shaped shoulder first!If it is difficult to turn upside down,

pad on the round tube. adjust down until it is easy to turn), lock the
B. Installation of U-shaped clips: Put U- pull pin nut after each adjustment, and

shape Footrest plate (16) into the Foam insert the safety pin before it can be used.

tube (5) fixed in the height adjustment

tube

C. Installation of the lumbar pad: Fix the
Waist cushion (17) or the lumbar pad
with Inflatable waist cushion (18) on the
back pad (fix the Velcro on both sides of
the lumbar pad on the Velcro on both
sides of the back of the back pad), the
position can be adjusted Adjust up and
down according to height.

Warm Up

No matter how you exercise, it's best to stretch first.
Warm muscles are easier to stretch, so start with a 5-
10 minute warm-up. Then stop and do the stretches as
follows 1 to 5 times, 10 seconds or more per leg at a
time, and repeat after the workout.

Toe Touches

Slowly bend forward from your
waist, letting you back, and
shoulders relax as you stretch toward
your toes.Reach down as far as you
can and hold for 15 counts.
Hamstring Stretches

Sit with your right leg extended. Rest the
sole of your left foot against your right
inner thigh.Stretch toward your toe as far
as possible. Hold for 15 counts Relax and Pic 2
then repeat with left leg extended.




NAVOD K POUZITi

Dékujeme, Ze jste si vybrali produkty Artnico!

Peclivé si prectéte nasledujici pokyny, ujistéte se, Ze vSemu
rozumite, a uschovejte si navod pro budouci pouziti.
Upozornéni a bezpec¢nostni opatieni pro pouzivani
inverzni lavice

1.

Spravné pouZzivani zafizeni je zarukou bezpecnosti a
zdravi. Pfed pouZzitim zafizeni si peclivé prectéte
nasledujici informace:

Je velmi dllezZité, abyste si pred instalaci a
pouzitim kompletné precetli navod k pouZiti.
Pouze spravna instalace, Gdrzba a pouzivani
tohoto zafizeni mUzZe zajistit bezpecné a
ucinné cviceni;

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu se
poradte se svym lékarem, abyste zjistili, zda
vas soucasny fyzicky stav umoziiuje pouzivat
toto cviCebni zatizeni a zda neposkodi vase
zdravi. LéCbu poruch srde¢niho rytmu,
krevniho tlaku a cholesterolu je nutné
konzultovat s Iékarem;

Vénujte pozornost nékterym signaliim téla,
nespravné a nadmérné cvi¢eni mlize
poskodit vase zdravi. Pokud pocitite
nékterou z nasledujicich nepfijemnych
reakci: bolest, svirani na hrudi, zrychleny tep,
dusnost, zavraté a nevolnost, okamzité
prestarite cvicit. Pokud chcete ve cviebnim
programu pokracovat, poradte se nejprve se
svym lékarem;

Déti a domaci zvirata se k tomuto zafizeni
nepfibliZujte, toto zafizeni je uréeno
specialné pro dospélé;

Na spodni stranu zafizeni pouZijte pevny,
rovny material, ktery chrani podlahu a
koberec. Z bezpeénostnich divodl ponechte
kolem zafizeni volny prostor alespon 0,5
metru;

Pred pouzitim se ujistéte, Ze jsou vSechny
Srouby a matice zajistény. Spotrebic
pouzivejte opatrné. Pokud béhem instalace a
pouzivani zafizeni zjistite jakékoli zavady
nebo pokud uslysite neobvyklé zvuky,
prestarite na urcitou dobu cvicit a zafizeni
dale nepouzivejte, dokud se problém
nevyresi;

PFi cviceni noste pfiléhavy odév, abyste
zabrdnili zachyceni volného obleceni o
zafizeni nebo omezeni pohybu.
Upozorfiujeme, Ze nespravné a nadmérné
cviceni mlze zpUsobit zranéni;

Toto zafizeni je vhodné pouze pro domaci a
vnitfni pouZiti a maximalni zatéz je 150 kg;
P¥i pfemistovani zafizeni je tfeba dbat
zvySené opatrnosti, aby nedoslo ke
zbyte¢nému zranéni;

Tento ndvod a instalacni naradi uchovavejte
vhodnym zplsobem.

2.

4.

5.

Podrobnosti o baleni

Cislo Nazev Mnozstvi
1 Hlavni rukojet 1
2 Zadni pridrZovaci ty¢ 1
3 Zadni deska 1
4 Nastavovaci paka 1
5 Pénova trubka 2
6 Pritla¢ak nohou 1
7 Madlo 1
8 Paska 1 1
9 Paska 2 1
10 Péna 4
11 Podlozka pod hlavu 1
12 Podlozka pod zada 1
13 Sady matic a Sroubu 4
14 Navod k pouZziti 1

Volitelné soucasti
Cislo Nazev MnoZstvi
10 Péna 2
15 Ramenni podlozka 1
Trubka ve tvaru U

16 Deska opérky nohou ve )
tvaru U

17 Bederni polstar 1

18 Nafukovavci ,bvederni 1
polstar

19 Ramenni podlozka 1

Prislusenstvi

F. M8*11PCS

1. M5*1PCS

b}

C. M8*20%6PCS

D. M6%15%6PCS

zi G. M8+55%3PCS

Q0O

E. M8*13PCS



6. Pokyny k instalacji B. Pomoci sroubl (C), plochych podlozek (E) a

Krok 1: pojistnych matic (F) spojte Zelezny plech na
A. Otevrete pfedni a zadni drzak (1) inverzniho strané opérné desky (3) se Zeleznym

stroje a zasurite kolik stahovaciho krouzku plechem na hlavni podpére.

(G) do otvoru na spojnici predniho a zadniho Krok 3:

drzéku.

B. Nastavte spravny uhel uéinnosti, vlozte zadni
desku (2) do otvor( na obou stranach
zadniho drzaku podle potreby (strana s
vyrazenym otvorem je zcela na misté a
druhy konec s hackem je upnut pres
Ctvercovou trubku, aby byl zajistén) nebo
nevkladejte (takto jej mliZete zcela postavit
vzhlru nohama. Doporucujeme jej nejprve
nainstalovat do horniho otvoru a pak jej
upravit tak, aby se vesel do ostatnich otvord,
nebo jej neinstalovat, aZ si na néj zvyknete).
(Poznamka: pfi zahajeni instalace
nezajistujte vSechny Srouby).

e

A. VloZte pénovou trubku (5) do velkého otvoru
v ramu pro nastaveni vysky (4) a upevnéte ji
pomoci Sroubl (C) a plochych podlozZek (E).
VloZte pénovou trubku (10) do pénové

Krok 2. trubky z obou koncd (5);

B. VloZte horni pénovou trubku (5) do otvoru v
koralkovém krytu a upevnéte ji pomoci
Sroubl (C) a plochych podloZek (E). Vlozte
pénu (10) do pénové trubky (5) z obou
koncu. preloZeno;

C. Pomoci sroubl (B), plochych podloZek (E) a
matic (F) pfipevnéte pfitlacnou nohu (6) ke
Ctvercové trubce na spodnim konci paky
nastaveni vysky (4).

D. Zasunte sestavenou paku nastaveni vysky (4)
do ¢tvercové trubky na ramu opéradla (3) a
pomoci rychloupinaciho koliku a zastrcky
stahovaciho krouzku (G) zasurite spravny
otvor podle potieby vysky.

E. Pripevnéte madlo (7) k bocni trubce hlavni
podpéry pomoci sroub (A), plochych
podlozek (E) a matic (F).

Poznamka: Po dokonceni vSech montaznich

krok( utdahnéte vSechny Srouby a pfed pouzitim

zkontrolujte, zda jsou vSsechny zapadky na svém
misté.

A. Pomoaoci sroubd (D) pfipevnéte polstarek
opérky hlavy11) a polstarek opéradla (12) a
soucasné nainstalujte pasku (8) a popruh (9)
na obrazky X a Y na Zelezny plech na
montazni desku (3).



Nasledujici kroky se tykaji instalace volitelnych
soucdsti, nejprve je tfeba potvrdit zakoupeny
produkt a poté postupovat podle pfislusnych
krokl niZe a produkt nainstalovat.

Krok 4:
A. Nainstalujte trubku ve tvaru pismene U (15)
ramenni podlozky: Plocha podlozka (E),

sekund Uvolnéte se a poté opakujte
s nataZenou levou nohou.

ProtaZeni lytka a Achillovy Slachy:

. Obéma rukama se pridrzte stény
nebo stoje, jednu nohu drzte za
sebou, zadni nohu méjte rovné,
paty na zemi a predklorite se ke
sténé. Vydrzte 10-15 sekund a poté
se uvolnéte. Opakujte 3x pro
kazdou nohu.

ProtaZeni ¢tyrhlavého stehenniho
svalu .

S jednou rukou oprenou o zed kvdli
rovnovaze se natahnéte za sebe a
vytahnéte pravou nohu nahoru.
Pfiblizte patu co nejblize k hyzdim.
Vydrzte 15 opakovani a opakujte s
levou nohou nahore.

ProtaZeni vnitini strany stehen
Sednéte si s chodidly u sebe,
kolena smértuji ven. Pfitahnéte
chodidla co nejblize k tfisliim.
Jemné tlacte kolena k podlaze.
Vydrzte 10 opakovani.

Navrhy pro inverzni stdl
e pfi prvnim pouZiti tohoto vyrobku musi byt

pritomen oSetrovatel, ktery pomaha a
prijima bezpecnostni opatreni.

matice (F) upevni trubku ramenni podlozky
ve tvaru U (15) k trubce pro nastaveni vysky

a vloZi pénu (10) do ramenni podlozky ve
tvaru U na kulaté trubce.

Instalace objimek ve tvaru U: VloZte opérnou
desku ve tvaru U (16) do pénové trubky (5)

e  uzivatel se musi ujistit, Ze je zapadka nohou

na svém misté, a zajistit télo bezpecnostnim
pasem.

nastavte stupnici rdmu pro nastaveni vysky
podle vysky uZivatele (naptiklad: skutecna
vyska uzivatele je 160, doporucujeme ji
nejprve nastavit na 170! Pokud je obtizné
otocit se vzhiru nohama, nastavujte smérem

upevnéné v trubce pro nastaveni vysky.

C. Instalace bederniho polstare: Pfipevnéte
bederni polstar (17) nebo nafukovaci
bederni polstar (18) k zadovému polstafi
(pfipevnéte suché zipy na obou stranach
bederniho polstare k suchym ziptim na obou
stranach zadového polstare), polohu Ize
nastavit Nastaveni nahoru a doll podle vasi
vysky.

Zahtati

At uz cviCite jakkoli, je nejlepsi se nejprve protahnout.

Zahraté svaly se snadnéji protdhnou, proto zacnéte s

5-10minutovou rozcvickou. Poté se zastavte a

provedte nasledujici protahovaci cviky 1 aZ 5krat po

dobu 10 sekund nebo déle na kazdou nohu a po
tréninku je zopakujte.

Doteky Spicek

chodidel Pomalu se predklorite od

pasu dopredu, uvolnéte zada a

ramena a protahnéte se smérem ke

Spickam. Natahnéte se co nejddle a

vydrzte 15 opakovani.

ProtaZeni kolennich Slach

Sednéte si s natazenou pravou

nohou. Opfete chodidlo levé nohy o

vnitfni stranu pravého stehna a

natahnéte se doll smérem ke

Spickam co nejdale. Vydrite 15

dolll, dokud se nebudete moci snadno

otocit), po kazdém nastaveni zajistéte matici
stahovaciho koliku a pred pouzitim zasurite

bezpecnostni kolik.
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U NAVOD NA POUZITIE 2. Podrobnosti o baleni

Dakujeme, Ze ste si vybrali produkty Artnico! Cislo Nazov MnozZstvo
Pozorne si precitajte nasledujtice pokyny, uistite sa, Ze 1 Hlavna rukovat 1
vSetkému rozumiete, a uschovajte si ich pre budtce pouZitie. 2 Zadna pridrziavacia ty¢ 1
1. Upozornenia a bezpe&nostné opatrenia pri pouzivani 3 Zadna doska 1
inverznej lavice 4 Nastavovacia paka 1
Spravne pouzivanie zariadenia je zarukou bezpeénosti 5 Penova rirka 2
a zdravia. Pred pouZitim zariadenia si pozorne 6 Pritlag noZiciek 1
preéitajte nasledujice informacie: 7 Zgbradlie 1
e Je velmi dolefité, aby ste si pred instalaciou 8 Paska 1 1
a pouzivanim kompletne preditali navod. lba 9 Paska 2 1
spravna instalacia, Gdrzba a pouzivanie tohto 10 Pena 4
zariadenia moze zabezpecit bezpedné a 1 Podlozka pod hlavu 1
efektivne cvitenie; 12 Poc?loika na crjrbét 1
e Pred zacatim cvicebného programu sa 13 Suprz;\(vy '.“T(“C @ 4
p(l)vracll'tve solsvoj.l'm Ilekérom, avbvy éte zistvi!i, E,i 12 SNZ:)Z 1
vas sucgsny fyZ|clfy staY umganJe pouZivat 3. Volitelné komponenty
toto cvicebné zariadenie a i neposkodi vase < p "
) o ) ) Cislo Nazov MnoZstvo
zdra\{|e. Pri liecbe portch srdt.:oveho rytr’nu, 10 Pena 5
krvného tlaku a cholesterolu je potrebné Ramenny vankug Rarka
poradit sa s lekarom; 15 v tvare U 1
e  Venujte pozornost niektorym signdlom tela, Doska na opierku ndh v
nespravne a nadmerné cvicenie mbze 16 tvare U 2
poskodit vase zdravie. Ak pocitite niektoru z 17 Bedrovy vankus 1
nasledujlcich neprijemnych reakcii: bolest, 18 Nafukovaci bedrovy 1
tlak v hrudi, zrychleny tep, dychavi¢nost, vankus
zévraty a nevolnost, okamzite prestarite 19 Ramenny vankus 1
cvicit. Ak chcete pokracovat v cviebnom 4. Schéma dielov
programe, poradte sa najprv so svojim

lekarom;

e  Drzte deti a domace zvieratd mimo dosahu
tohto zariadenia, toto zariadenie je Specialne
navrhnuté pre dospelych;

e Naochranu podlahy a koberca pouZite na
spodnej strane zariadenia pevny, rovny
materidl. Z bezpec¢nostnych dovodov
nechajte okolo zariadenia volny priestor
aspon 0,5 metra;

e  Pred pouzitim sa uistite, Ze su vSetky skrutky
a matice zaistené. Zariadenie pouzivajte
opatrne. Ak sa pocas instaldcie a pouzivania

zariadenia zistia akékolvek poruchy alebo ak
pocujete nezvycajné zvuky, preruste na
urcity ¢as cvicenie a zariadenie dalej
nepouzivajte, kym sa problém nevyriesi;

e Pricvieni noste priliehavé oblecenie, aby sa
volny odev nezachytaval o zariadenie alebo 5.  Prislusenstvo
neobmedzoval pohyb. Upozorfiujeme, ze

) R F. M8*11PCS 1. M5*1PCS
nespravne a nadmerné cvicenie moze
sposobit zranenie;

. o . . J. 1PCS
e  Toto zariadenie je vhodné len na domace a

H. M8*12%1PCS C

G. M8*55%3PCS

C. M8*20%6PCS D. M6*15%6PCS E. M8*13PCS

vnuitorné pouZitie a maximalna zataz je 150
ke;

e  Pripremiestfiovani zariadenia je potrebné
dbat na opatrnost, aby nedoslo k
zbytocnému zraneniu;

e  Tento navod a instalacné nastroje
uchovavajte vhodnym sposobom.




6. Navod na montaz
Krok 1:

A.

Otvorte predné a zadné drziaky (1)
invertorového stroja a zasurite kolik
stahovacieho kruzku (G) do otvoru v mieste
spojenia predného a zadného drziaka.
Nastavte spravny uhol U¢innosti, vloZte
zadnu dosku (2) do otvorov na oboch
strandch zadnej konzoly podla potreby
(strana s vyrazenym otvorom je Uplne na
mieste a druhy koniec s hacikom je upnuty
cez Stvorcovu rurku, aby bol zaisteny) alebo
ho nevkladajte (takto ho mdzZete Uplne
postavit hore nohami. Odporuca sa, aby ste
ho najprv nainstalovali do horného otvoru a
potom ho prispésobili ostatnym otvorom,
alebo ho neinstalujte, ked'si nan zvyknete).
(Poznamka: pri zacati inStalacie nezaistite

Krok 2.

Pomocou skrutiek (D) pripevnite vankus
hlavovej opierky11) a vankus operadla (12) a
zaroven nainstalujte pasku (8) a popruh (9)
na obrazky X a Y na Zeleznom plechu na
montaznej doske (3).

B. Pomocou skrutiek (C), plochych podloziek (E)
a poistnych matic (F) spojte Zelezny plech na
strane zadnej dosky (3) so Zzeleznym plechom
na hlavnej opierke.

Krok 3:

A. VloZte penovd trubicu (5) do velkého otvoru
v rame na nastavenie vysky (4) a upevnite ju
pomocou skrutiek (C) a plochych podloZiek
(E). Do penovej rurky (5) vlozte z oboch
koncov penu (10);

B. VloZte hornu penovd rarku (5) do otvoru v
puzdre koralika a upevnite ju pomocou
skrutiek (C) a plochych podloZiek (E). VloZte
penu (10) do penove;j trubice (5) z oboch
koncov. prelozené;

C. Pomocou skrutiek (B), plochych podloZiek (E)
a matic (F) pripevnite pritlacnd penu na nohy
(6) k Stvorcovej rarke na spodnom konci
paky na nastavenie vysky (4).

D. Zostavenu paku nastavenia vysky (4) zasunte
do Stvorcovej rurky na rame operadla (3) a
pomocou rychloupinacieho kolika a zatky
stahovacieho kruzku (G) zasurite spravny
otvor podla potreby vysky.

E. Pripevnite madlo (7) k bo¢nej rdrke hlavnej
opierky pomocou skrutiek (A), plochych
podloziek (E) a matic (F).

Poznamka: Po dokonceni vSetkych montaznych

krokov utiahnite vSetky skrutky a pred pouzitim

skontrolujte, Ci su vSetky zapadky na svojom
mieste.



Nasledujuce kroky sa tykaju instalacie volitelnych
komponentov, najprv musite potvrdit zakipeny
produkt a potom postupovat podla prislusnych

krokov uvedenych nizsie, aby ste produkt
nainstalovali.

nadol k prstom co najviac. Drzte 15
sekund Uvolhite sa a potom
opakujte s vystretou lavou nohou.

Natiahnutie lytka a Achillovej
Slachy:

DrZte sa steny alebo sa postavte A5
oboma rukami, jednu nohu drzte s
za sebou, zadn nohu majte rovnu,
paty na zemi a naklorite sa k stene.
Drzte 10-15 sekund a potom
uvolnite. Opakujte 3-krat pre kazdu
nohu.

Natiahnutie Stvorhlavého svalu

. S jednou rukou opretou o stenu
kvoli rovnovahe sa natiahnite za
seba a vytiahnite pravi nohu
nahor. Priblizte patu ¢o najblizsie k A
hyzdiam. Vydrzte 15 opakovani a PIC,Q!‘;,
opakujte s favou nohou hore.

Natiahnutie vnatornej strany
stehien

Posadte sa tak, aby ste mali
chodidld pri sebe a kolena
smerovali von. Priblizte chodidla ¢o
najblizsie k slabindam. Jemne tlacte
kolena smerom k podlahe. Vydrite

10 opakovani.

Krok 4:
A. Nainstalujte rdrku v tvare pismena U (15)
ramennej podlozky: Plocha podlozka (E),
matica (F) upevnite trubicu ramennej
podlozky v tvare U (15) k trubici na
nastavenie vysky a vloZte penu (10) do
ramennej podlozky v tvare U na okruhlej
trubici.
B. Instaldcia objimok v tvare U: Vlozte dosku
podnozky v tvare U (16) do penovej trubice
(5) upevnenej v rdrke na nastavenie vysky.
C. InStalacia bedrového vankusa: Pripevnite
bedrovy vankus (17) alebo nafukovaci
bedrovy vankus (18) k chrbtovému vankusu
(suché zipsy na oboch stranach bedrového
vankusa pripevnite k suchym zipsom na
oboch stranach chrbtového vankusa),
polohu mozno nastavit Nastavenie nahor a
nadol podla vasej vysky.
Rozcvicka
Bez ohladu na to, ako cvicite, je najlepsie sa najprv
pretiahnut. Zahriate svaly sa lahSie natiahnu, preto
zacnite s 5-10 minutovou rozcvickou. Potom sa
zastavte a vykonajte nasledujuce strecingové cvicenia
1 az 5-krat po dobu 10 sekund alebo dlhSie na kazdu
nohu a po tréningu ich zopakujte.
Dotyky prstov na nohach
Chodidld Pomaly sa naklanajte
dopredu od pdsa, uvolnite chrbat a
ramena a natiahnite sa smerom k
prstom na nohdach. Natiahnite sa ¢o
najdalej a drite
Natiahnutie kolennych sliach
Posadte sa s vystretou pravou
nohou. Oprite si chodidlo lavej

nohy o vnatornd stranu pravého
stehna a natiahnite sa smerom

8. Navrhy pre inverzny stol

pri prvom poufiti tohto vyrobku musi byt
pritomny opatrovatel, ktory pomaha a
vykondva bezpecnostné opatrenia.
pouzivatel sa musi ubezpedit, ze zapadka na
nohy je na svojom mieste, a zabezpedit telo
bezpecnostnym pasom.

nastavte stupnicu rdmu na nastavenie vysky
podla vysky pouZivatela (napriklad: skuto¢na
vyska pouZivatela je 160, odporuca sa
nastavit ju najprv na 170! Ak sa tazko otaca
hore nohami, nastavujte smerom nadol, kym
sa neda lahko otécat), po kazdom nastaveni
zaistite maticu stahovacieho kolika a pred
pouzitim vlozte bezpecnostny kolik.




