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OSTRZEZENIE

Przed rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to
szczegodlnie wazne dla 0sob z istniejgcymi wezesniej problemami zdrowotnymi.
Maksymalna waga: 330lbs.~150kgs

INSTRUKCIJE BEZPIECZENSTWA

Ten stét inwersyjny zostat zaprojektowany i zbudowany dla optymalnego bezpieczenstwa. Jednakze, pewne
srodki ostroznosci majg zastosowanie zawsze, gdy obstugujesz sprzet do ¢wiczen. Przed montazem i obstugg
tego sprzetu nalezy zapoznaé sie z catg instrukcjg. Ponadto, nalezy przestrzegac nastepujacych wskazdéwek
bezpieczenstwa

1. Przed uzyciem tabeli inwersyjnej nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem lub innym pracownikiem stuzby
zdrowia

2. Podczas korzystania z serwisu equipment nalezy zawsze nosi¢ odpowiedni strdj do ¢wiczen.

3. Jesli w czasie obstugi sprzetu poczujesz stabos¢ lub zawroty gtowy, natychmiast przerwij ¢wiczenia.
Nalezy rowniez zaprzestac¢ ¢wiczen, jesli odczuwasz bdl lub cinienie.

4. Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od sprzetu podczas uzywania.

5. Tylko jedna osoba powinna korzystac ze sprzetu na raz. .

6. Przed uzyciem nalezy upewnic sie, ze sprzet jest prawidtowo zmontowany. Upewnij sie, ze wszystkie
$ruby, nakretki i wkrety sg dokrecone przed uzytkowaniem. .

7. Nie nalezy uzywac tego ani zadnego sprzetu do ¢wiczen, jesli jest zniszczony. .

8. Uwazaj na swoje ciato. Podejdz powoli. Zawroty gtowy po sesji oznaczaja, ze podszedte$ za szybko.
Poczekaj chwile po jedzeniu przed uzyciem maszyny, jesli masz mdtosci; przyjdz jak tylko poczujesz mdtosci
9. Sprzet ten nalezy zawsze uzywac na czystej i réwnej powierzchni. Nie nalezy uzywac go na zewnatrz ani
w poblizu wody. .

10. Trzymaj rece i stopy z dala od wszelkich ruchomych czesci. Nie wolno wktadac zadnych przedmiotéw do
zadnych otwordw. .

11. Trzymaj luzne ubrania, bizuterie z dala od ruchomych czesci.

ODTRZEZENIA

Przed uzyciem tego sprzetu nalezy skonsultowac sie z lekarzem prowadzacym, aby sprawdzi¢, czy sprzet
inwersyjny jest odpowiedni dla danego uzytkownika. Nie nalezy uzywac tego sprzetu bez zgody lekarza. Nie
nalezy uzywac tego urzadzenia, jesli spetnione sg ktorekolwiek z ponizszych warunkdéw lub dolegliwosci:

e  Skrajna otytos¢

e Jaskra, odwarstwienie siatkowki lub zapalenie spojowek

o C(Cigza

e  Uszkodzenie kregostupa, stwardnienie moézgu lub ostre obrzeki stawdw

o Infekcja ucha srodkowego

e Wysokie cisnienie krwi, nadci$nienie tetnicze, niedawny udar moézgu lub przemijajacy atak
niedokrwienny

e  Zaburzenia serca lub uktadu krazenia, z powodu ktorych jeste$ leczony.

e  Przepuklina przepuklinowa lub przepuklina brzuszna (Ventral hernia)

e  Ostabienie kosci, w tym osteoporoza, niezabliznione ztamania, trzpienie modutowe lub wszczepione
chirurgicznie podpory ortopedyczne.
e  Stosowanie antykoagulantéw, w tym Aspiryny w duzych dawkach
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PRZYBORY
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ROWNOWAZENIE STOLU INWERSYJNEGO

Stét inwersyjny jest jak bardzo wrazliwie wywazony punkt podparcia. Reaguje ona na bardzo nieznaczne
zmiany w rozkfadzie masy ciata. Dlatego bardzo wazne jest, aby upewnic sie, ze wysokos¢ jest prawidtowo
ustawiona. W tym celu nalezy zamontowa¢ maszyne, zablokowac kostki w uchwytach na piety i potozy¢ rece
z boku. Powoli potdz rece w poprzek klatki piersiowej. W tej pozycji twoja gtowa powinna nadal znajdowac
sie nad naszymi stopami. Jesli stopy znajdujg sie nad gtowa, nalezy zsunac sie i ponownie ustawi¢ wysokosc.



UZYWANIE STOLU INWERSYJINEGO

Zacznij od potozenia sie w petni na tdzku, z rekami u boku, lub opierajac sie na udach.

Trzymanie rak blisko ciata zaczyna powoli podnosi¢ ramiona, pozwalajac, aby stot obracat sie do tytu.
Zatrzymaj, lub unie$ rece, aby kontrolowac obrot stotu w dot.

Podnie$ rece tak, aby znajdowaly sie nad gtowa, w tym momencie stot do odwracania sie bedzie
maksymalnie opadat do tytu.

Gdy bedzie ci wygodniej, kotysz tézkiem powoli poruszajgc powoli ramionami do gory.

Zaleca sie, aby stot inwersyjny byt uzywany przez piec¢ lub dziesie¢ minut kazdego ranka i ponownie
kazdego wieczoru.

Wré¢ do pozycji wyprostowanej, przesuwajac powoli rece z powrotem na doét, do ud.

A A

SUGESTIE DLA UZYTKOWANIA

Rozpocznij powoli: odwrd¢ tylko 15~20 stopni na poczatek. Pozostan w pozycji odwrdconej tylko tak
dtugo, jak dtugo czujesz sie komfortowo. Powoli wracaj do pozycji pionowej.

Wprowadzaj stopniowe zmiany: Zwiekszaj kat tylko wtedy, gdy jest to wygodne. Zwiekszaj kat tylko o
kilka stopni na raz. Zwiekszaj czas uzytkowania od 1~2 minut do dziesieciu w ciggu tygodnia. Dodawaj
¢wiczenia rozciggajace i lekkie tylko wtedy, gdy czujesz sie komfortowo z inwersja.

Obserwuj swoje ciato: Podejdz powoli. Zawroty gtowy po sesji oznaczajg, ze podesztas do cwiczen
szybko. Odczekaj chwile po jedzeniu przed uzyciem stotu. Podejdz od razu, jesli poczujesz mdtosci.
Ruszaj sie: Ruch w pozycji odwrdconej sprzyja krazeniu krwi. Ruch moze by¢ osiggany poprzez
rytmiczng trakcje lub lekkie ¢wiczenia. Nie ¢wicz mozolnie podczas inwersji, Ogranicz czesciowg inwersje
bez ruchu do jednej lub dwdch minut. Petng inwersje bez ruchu ogranicz do kilku sekund.

Odwracaj sie regularnie: Zalecamy dwa lub trzy razy dziennie w zaleznosci od aktualnej sytuacji.
Sprébuj zaplanowac jg na te same godziny kazdego dnia.



ZAMYKANIE £OZKA

Gdy stét inwersyjny obraca sie poza pionowa pozycjg odwrdcong, tdzko zostaje zablokowane. I nie powrdci
do pozycji pionowej w zwykty sposdb. Zablokowana pozycja pozwala na zawieszenie sie prosto do gory
nogami, catkowicie wolna od t6zka. Ta pozycja pozwala cieszy¢ sie wszystkimi korzySciami ptyngcymi z
postawienia reki bez zadnych niedogodnosci. Pozwala réwniez na wykonywanie ¢wiczen, takich jak np.
pasek w talii. Aby dosta¢ sie do pozycji zablokowanej nalezy ustawi¢ ramiona obrotowe tak, aby kotki
przechodzity przez gérne otwory, a nastepnie zamontowac i uzywac¢ normalnie. Po catkowitym wysunieciu
ramion nad gtowe, t6zko bedzie sie obracaé az do zablokowania pozycji. Aby wyjS¢ z pozycji zablokowanej,
wystarczy chwyci¢ za kierownice i pociggng¢ za nig, naciskajgc z powrotem na uchwyty na piety z nogami.
Jesli nie mozesz dosiegnac kierownicy, mozesz jeszcze odzyskaé, chwytajac jedng rekg za plecy t6zka,
drugg za tylng u-rame i $ciggajac rece do siebie.



