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BENUTZERHANDBUCH

DEUTSCH

Sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fur ein Gerdt aus der SPORTSTECH Produktpalette entschieden haben.
SPORTSTECH Sportgerate bieten Ihnen hohe Qualitdt und neue Technologie.

Um die Leistungsfahigkeit des Gerates voll nutzen zu konnen und viele Jahre Freude an lhrem Gerét zu
haben, lesen Sie bitte vor der Inbetriebnahme und dem Beginn des Trainings dieses Benutzerhandbuch
sorgfdltig durch und verwenden Sie das Gerat den Anweisungen entsprechend. Die Betriebssicherheit
und die Funktion des Gerates konnen nur dann gewahrleistet werden, wenn die Sicherheitshinweise in
diesem Benutzerhandbuch beachtet werden. Wir tbernehmen keine Haftung flir Schaden, die durch
unsachgemanen Gebrauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen.

Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerat verwenden, das Benutzer-
handbuch gelesen und verstanden haben.

Bewahren Sie das Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im
Bedarfsfall jederzeit darauf zurlickgreifen zu kénnen.

Stand: 09.11.2021



Unsere Video Tutorials fiir dich!
Aufbau, Benutzung, Abbau.

1. QR-Code scannen
2. Videos anschauen
3. Schnell und sicher starten

You({[)

Link zu den Videos:
https://service.innovamaxx.de/it300_video

Uns gibt es auch auf Social Media!

Hol dir die neuesten Produktinfos, Trainingsinhalte uvm. auf unserer:

Instagram-Seite Facebook-Seite

@ =3

https://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
http://www.sportstech.de/qr/it300.html
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1. WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie das Handbuch vollstandig vor Montage und Ge-
brauch. Bitte bewahren Sie diese Anleitung zum spateren
Nachschlagen auf.

1. Bevor Sie die Inversionsbank benutzen, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt. Wenn
Sie Medikamente einnehmen zur Regulierung von Herzfrequenz, Blutdruck oder
Cholesterinspiegel, befolgen Sie bitte den Rat des Arztes.

2. Achten Sie auf die Signale Inres Korpers, wenn Sie dieses Gerat benutzen. Bitte stop-
pen Sie das Training, wenn Sie eines oder mehrere der folgenden Symptome bei sich
feststellen: Schmerzen, Engegefinl in der Brust, unregelmaBiger Herzschlag, Kurzat-
migkeit, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Machen Sie erst weiter, wenn der
Arzt keine Bedenken hat.

3. Dieses Gerat ist nur fur Erwachsene bestimmt. Halten Sie Kinder und Haustiere stets
vom Gerat fern.

4. Benutzen Sie dieses Gerdt immer auf einer festen, ebenen Fldche. Schiitzen Sie den
Boden oder Teppich mit einer Trainingsmatte vor etwaigen Beschadigungen. Verge-
wissern Sie sich im Interesse der Sicherheit, dass Sie von jeglichen Gegenstanden
wenigstens 50 cm Abstand halten.

5. Achten Sie darauf, dass alle Schrauben, Muttern und Bolzen vor Gebrauch fest an-
gezogen sind.

6. Bitte befolgen Sie die Anleitungen des Handbuchs wahrend der Benutzung. Wenn
Sie wahrend der Montage oder bei laufender Instandhaltung ein Problem feststellen
oder ungewohnliche Gerdusche bei der Benutzung wahrmehmen, so héren Sie bitte
sofort auf

7. \Vermeiden Sie lose sitzende Kleidung, die sich moglicherweise im Gerét verfangen
konnte.,

8. \ermeiden Sie es, dass Sie mit lhren Armen und Beinen in die Nahe von beweg-
lichen Teiles des Gerdtes kommen. Legen Sie keine Gegenstande in irgendwelche
Offnungen an dem Gerét.

9. Stellen Sie den Neigungswinkel auf weniger als 30 © ein, wenn Sie das Gerat erst-
malig in Benutzung nehmen.

10. Warmen Sie sich langsam auf und beschranken Sie Ihre Ubung auf 5 Minuten, wenn
Sie das Gerat zum ersten Mal benutzen.



11.

12.
13.

14,
15,

16.

Reduzieren Sie den Neigungswinkel, wenn s sich unangenehm anflhlt. Stoppen
Sie, wenn das keine Abhilfe bewirkt,

Benutzen Sie das Gerat nicht unmittelbar nach dem Essen.

Dieses Produkt ist flr den privaten Gebrauch bestimmt und eignet sich nicht fir
medizinischen, therapeutischen oder gewerblichen Einsatz.

Das maximal zuldssige Benutzer-Gewicht betragt 150 kg.

Das Gerat entspannt und entlastet die Riickenmuskulatur sowie das gesamte Riick-
grat, vor allem die Bandscheiben. Das Training mit diesem Gerat kann Ruicken-
schmerzen vorbeugen und lindem.

Dricken Sie die Bremse bis zum Anschlag durch, nur dann ist ein sicherer Halt
gewahrleistet,

Nehmen Sie keinerlei Anderungen an dem Gerét vor, und verwenden Sie nur
Originalersatzteile. Lassen Sie jegliche Reparaturen in einer professionellen Werkstatt
oder von gleichqualifizierten Personen durchfihren. UnsachgemaBe Reparaturen
konnen zu ernsthaften Risiken flr den Benutzer fuhren. Verwenden Sie das Gerat nur
flr die vorgesehenen Zwecke, so wie in dieser Bedienungsanleitung beschrieben,
Schitzen Sie das Gerat vor Spritzwasser, Feuchtigkeit, hohen Temperaturen und
direktem Sonnenlicht,

INFORMATIONEN ZUM ZUSAMMENBAU

Die Montage dieses Gerdtes muss sorgfaltig von einer erwachsenen Person durch-
gefuhrt werden. Im Zweifelsfalle bitten Sie eine weitere Person mit technischem Ver-
standnis um Hilfe,

Bevor Sie mit der Montage beginnen, studieren Sie alle Montageschritte sorgfaltig,
und sehen Sie das Diagramm durch.

Entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien und breiten Sie alle Einzelteile auf einer
freien Oberflache aus. Schiitzen Sie die Montageflache vor Verschmutzung und Krat-
zem, indem Sie eine geeignete Unterlage ausbringen.

Uberpriifen Sie die Bauteile anhand der Teileliste, um sicherzustellen, dass alle voll-
standig vorhanden sind. Entsorgen Sie die Verpackungsmaterialien erst, wenn die
Montage abgeschlossen ist.

Nach dem Zusammenbau des Gerates gemai den Anweisungen ist darauf zu ach-
ten, dass alle Schrauben, Bolzen und Muttern korrekt montiert und angezogen sind.



2. EXPLOSIONSZEICHNUNG/ERSATZTEILLISTE

Unter folgendem Link
finden Sie die Explosionszeichnung
und die Ersatzteile-Liste:

https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts



https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts

3. MONTAGEANLEITUNG

SCHRITT 1

a. Setzen Sie die rechte Armlehnenverbindung
(H) in den hinteren U-Rahmen (B) ein und be-
festigen sie dann mit Sechskantschraube (E2) +
Unterlegscheibe (AD) + Sicherungsmutter (A6) +
Hutmutter (A7),

b. Setzen Sie die linke Armlehnenverbindung (G)
in den hinteren U-Rahmen (B) ein und befesti-
gen Sie sie dann mit Sechskantschraube (E2) +
Unterlegscheibe (AD) + Sicherungsmutter (A6) +
Hutmutter (A7),

SCHRITT 2

a. Setzen Sie den Handgriff (F) in die Armlehnen-
verbindung (H) ein und befestigen ihn dann mit
Sechskantschraube (E2) + gebogene Unterleg-
scheibe (F11) + Sicherungsmutter (AG) + Hut-
mutter (A7). Verwenden Sie Sechskantschraube
(F10) und Unterlegscheibe (F9), um den Hand-
griff (F) am hinteren U-Rahmen (B) zu befestigen.

b. Setzen Sie den Handgriff (F) in die linke Arm-
lehnenverbindung (G) ein und befestigen ihn dann &
mit Sechskantschraube (E2) + gebogene Un-
terlegscheibe (F11) + Sicherungsmutter (A6) +
Hutmutter (A7),



SCHRITT 3

a. Befestigen Sie das Untergestell (C) zwi-
schen linker Anschlussplatte (K) und rechter An-
schlussplatte (N).

b. Befestigen Sie die Bank mit Sechskantschraube
(C9) + Unterlegscheibe (AD) + Sicherungsmutter
(AB) + Hutmutter (A7),

SCHRITT 4

a. Ziehen Sie den Spannstift (C3) hoch und set-
zen den einstellbaren Ausleger (D) in das Unter-
gestell (C) ein. Stellen Sie die gewlnschte Posi-
tion ein und lassen Sie den Spannstift (C3) los.
Verriegeln Sie anschlieBend die Position mit dem
Sicherungsstift (C4).
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SCHRITT 5

a. FuBplatte (E) in den verstellbaren Ausleger (D)
einsetzen und mit Sechskantschraube (E2) +
Unterlegscheibe (A5) und Sicherungsmutter (A6)
befestigen.

SCHRITT 6

a. Befestigen Sie das Schaumstoffrohr (M) am
verstellbaren Ausleger (D) und befestigen es mit
Sechskantschraube (C8) + Unterlegscheibe (C6)
und Sicherungsmutter (D5).

b. Setzen Sie das Schaumstoffrohr (M) in den
einstellbaren Ausleger (D) ein und befestigen
Schaum (M2) auf dem Schaumstoffrohr (M).

Alle Bauteile und vormontierten Teile fest anziehen!
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Hinweis: Benutzen Sie dieses Gerat stets auf ebenem, festem Untergrund. Ver-
wenden Sie eine Trainingsmatte, um den Boden zu schitzen. Vergewissern Sie sich
im Interesse der Sicherheit, dass Sie von jeglichen Gegenstanden wenigstens 50 cm
Abstand halten.

0. 5M
0. 5M

4. PERSONLICHE EINSTELLUNGEN

Hohenverstellung

Sie konnen die Einstellung der FuBstitzenlange flr die gewinschte Korperhohe jederzeit anpassen,
indem Sie den Sicherungsstift (C4) und den Spannstift (C3) l0sen. Bewegen Sie den verstellbaren
Ausleger (D) in die richtige Position, befestigen Sie den Spannstift (C3) und verriegeln ihn mit dem
Sicherungsstift (C4).

Halten Sie den Ausleger
(D) wahrend des Verstel-
lens fest, um ein mog-
liches Herausfallen und
somit Beschadigungen
am FuBboden zu vermei-
den!
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FuBstitzenverstellung

Vor der Benutzung sollten Sie die Schaumstoff-Rollen (M2) an der FuBstlitze entsprechend der fol-
genden Grafik so einstellen, dass Ihre Beine nicht gequetscht werden, aber dennoch gentigend Halt
haben. Dazu ziehen Sie den Einstellknopf (D2), stellen den gewtnschten Abstand ein und befestigen
den Einstellknopf wieder.

Neigungseinstellung

Sie konnen den Neigungswinkel zwischen 60 © und -90 © einstellen. Dazu 10sen Sie einfach die Brem-
se, indem Sie den Hebel (O) ziehen. Stellen Sie die gewtnschte Neigung der Bank ein und befestigen
die Bremse wieder, indem Sie den Hebel (O) drticken. Wichtig ist, dass die Bremse bis zum Ende ganz
durchgetreten ist, nur dann ist ein sicherer Halt gewahrleistet.

Achten Sie darauf, dass beim Drehen der Bank weder lhre
Finger noch lhre Kleidung im Rahmen eingeklemmt wer-
den!
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Montage der Haltegriffe

Kippen Sie die Bank nach oben. Sichern Sie die Bank mit dem Federbigel (P). Setzen Sie die Griffe
(J) in die oberen, mittleren oder unteren Rohre ein.

14



5. TRAININGSANLEITUNG

Die Inversionsbank funktioniert wie ein ausgeglichenes Pendel auf einer Achse. Sie reagiert bereits auf
kleine Anderungen in der Gewichtsverteilung. Wenn Sie Ihr Training mit dem Gerét beginnen, achten
Sie besonders darauf, dass Sie den richtigen maximalen Neigungswinkel ausgewahlt haben (falls ge-
winscht). Bei der ersten Verwendung des Gerates ist die Hilfe einer zweiten Person empfehlenswert,
um die Bank zu drehen.

Vorteile der Nutzung

Inversionstraining kann viele Vorteile haben, von denen einige nachfolgend aufgefuhrt sind:

¢ Linderung von Riickenschmerzen

In den meisten Fallen spielt die Schwerkraft eine Rolle bei Ruckenschmerzen. Der
Druck auf die Bandscheiben verringert den Abstand zwischen den Wirbeln, wodurch
die Beweglichkeit eingeschrankt und die Gefahr gequetschter Nerven erhoht wird,
Inversionstherapie ist ein einfacher Weg, um dies zu verhindern und den negativen
Auswirkungen der Schwerkraft entgegenzuwirken. In einem Winkel von 20° - 90°
mit dem Kopf ,nach unten zu hangen*, verringert den Druck und ermoglicht es Ihren
Bandscheiben, zu ihrer natdrliche Form und Ihren Wirbeln zu einem optimalen Ab-
stand zueinander zurtickzukehren,

e Verbesserung der Korperhaltung

Wenn ein Wirbel rutscht, hindern die unterstitzenden Bander und Muskeln inn daran,
in seine ursprungliche Position zurtickzukehren. Im Liegen wird der Druck auf Ihre
Wirbel auf 25% seiner normalen Intensitat reduziert. Der Druck kann gar auf Null
reduziert werden, indem man auf der Inversionsbank in einem Winkel von 60° liegt.
Die Verringerung des Drucks auf die Wirbel und leichtes Strecken kann Ihre Wirbel
richtig ausrichten. Dartber hinaus entlastet die Inversion auch die Gelenke, verbes-
sert die Versorgung mit Nanrstoffen und Sauerstoff.

e Gegenschrumpfung durch Schwerkraft
Bandscheiben absorbieren Feuchtigkeit und geben solche frei. Im Laufe eines Ta-
ges werden die Wirbelsaulen gequetscht und wie ein Schwamm dehydriert. In der
Tat wird eine gesunde Bandscheibe taglich bis zu 20% schrumpfen. Wahrend des
Schlafes erholen sich die Bandscheiben aufgrund der Entlastung durch die liegende
Position. Mit fortschreitendem Alter kann sich ein dauerhaftes Schrumpfen einstellen.
Inversion kann dazu beitragen, wieder Feuchtigkeit in den Bandscheiben aufzubau-
en, indem der Druck verringert wird, dem sie unterliegen.

Vorsicht beim Gebrauch

Trotz seiner vielen Vortelle ist die Inversionstherapie oder die Verwendung einer Inversionsbank nicht
flr jeden das Richtige. Wenn Sie eines der folgenden Symptome haben, konsultieren Sie einen Arzt,
bevor Sie das Gerat benutzen (die folgende Liste zeigt lediglich einige Beispiele).
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¢ \erwendung von Antikoagulantien (Substanzen, die der Blutverdinnung dienen, wie
etwa Aspirin)

e Schwache oder gebrochene Knochen: Der Druck des Korpergewichts konnte diesen
Zustand verschlechtern.

¢ Bindehautentziindung durch Virus oder bakterielle Infektion
®  Griner Star (permanent tberhohter Augeninnendruck)

* Herz-Kreislauf-Probleme: Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie das Gerat benutzen,
wenn Sie irgendwelche Kreislaufstorungen haben.

® Leistenbruch oder Zwerchfellbruch

e Hoher Blutdruck (tber 140/90)

* Infektion des Mittelohres

e Schwangerschaft

¢ Netzhautablosung

e \erletzung der Wirbelsaule

e Schlaganfall

e \orubergehende Durchblutungsstorungen

Dieses Gerat ist fir ein maximales Benutzergewicht von 150 kg ausgelegt.

WICHTIG: Wahrend Sie auf der Inversionsbank sind, sollten Sie Ihr Gewicht aus-
balancieren und Bewegungen sorgfaltig und mit Bedacht ausfuhren. Die Bank kann
bei zu hastigen Bewegungen umkippen, was zu schweren Verletzungen fuhren konn-
te.

Allgemeine Hinweise

Wahrend des Trainings stets angemessene Kleidung und Schuhe tragen. Halten Sie Kinder jederzeit
von dem Gerat fern, besonders wahrend es in Gebrauch ist.

Gebrauchsanleitung

Vor der Benutzung des Gerates sollten Sie die FuBstltzenlange so einstellen, dass die Bank in einer
horizontalen Position bleiben kann, ohne von Griffen gehalten zu werden, wenn Sie im Liegen Ihre
Arme neben sich ruhen haben. Inr Korpergewicht ist dann ausgeglichen, und Sie konnen die Neigung
durch leichtes Bewegen eines oder beider Arme einstellen. Als allgemeine Regel beim Inversionstrai-
ning gilt, je groBer der Neigungswinkel, desto kirzer sollte die Trainingsdauer sein.
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Achten Sie darauf, dass die FuBstitze richtig einge-
stellt und sicher verschraubt ist. Lege Sie Ihren Kopf
auf die Kopfstitze und die Arme zuerst an Ihrer Sei-
te, und dann auf Ihrer Brust ab, wie abgebildet. Wenn
Inr Kopf nun niedriger ist als lhre FuBe, verlangern
Sie die FuBstitze um ein Loch und versuchen es
nochmal. Wenn sich Ihre FuBe nicht bewegen las-
sen, verkirzen Sie die FuBstitze um ein Loch und
versuchen es noch einmal.

Beim Liegen auf der Inversionsbank konnen sanfte
und gleichmaBige Bewegungen den Effekt der Inver-
sion auf Muskeln, Bander und Gelenke verbessern,
Zum Beispiel konnen Sie sich strecken, drehen oder
versuchen, lhre Beine anzuziehen. Sit-ups sollten
nur in einer gesicherten Position erfolgen.

Kehren Sie von der Inversion zu Ihrer Ausgangspo-
sition zurtick, indem Sie die Handgriffe benutzen.
Da Ihr Korper wahrend der Inversion leicht gestreckt
wurde, ist die Ausgangsposition moglichweise nicht
mehr ausgeglichen. Beugen Sie die Knie, um den
Schwerpunkt oder die Schwerkraft lhres Korpers auf
Ihre FUBe zu verlagern. Heben Sie nicht den Kopf
und / oder versuchen, sich aufzusetzen.

Fortgeschrittene Benutzer konnen von den FuBstit-
zen herabhdngen. Dazu drehen Sie die Bank kom-
plett um, wie abgebildet, fassen Sie die Rickenlehne
hinter der Schulter mit einer Hand und die Querver-
strebung auf dem vorderen Rahmen mit der ande-
ren. Sie konnen Ihre Arme benutzen, um die Bank
um ein paar Grad Uber den Punkt hinaus zu drehen,
an dem das Hangen einsetzt. Kehren Sie von der
Inversion zu Inhrer Ausgangsposition zurtick, indem
Sie die Handgriffe benutzen. Beugen Sie die Knie,
um den Schwerpunkt oder die Schwerkraft Ihres
Korpers auf lhre FUBe zu verlagern. Heben Sie nicht
den Kopf und / oder versuchen, sich aufzusetzen.
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1. Inversion

Hinweis: Um Ihre Sicherheit zu gewahrleisten, ver-
wenden Sie bitte den Sicherheitsgurt und achten
Sie darauf, dass Ihre FiBe dicht am Schaumstoff
anliegen.

2. Liegestutze

Hinweis: Drehen Sie die Bank um und verriegeln
die Posttion, dann befestigen Sie die Handgriffe
am Rahmen.

3. Dips

Hinweis: Drehen Sie die Bank um und verriegeln
die Position, dann befestigen Sie die Griffe am un-
teren Rahmentell.
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4. Barrenstitz

Hinweis: Drehen Sie die Bank um und verriegeln
die Position, dann befestigen Sie die Griffe am lin-
ken und rechten Verbindungsronr.

5. Beinheben

Hinweis: Drehen Sie die Bank um und verriegeln
die Position, dann befestigen Sie die Griffe am lin-
ken und rechten Verbindungsrohr.

6. Klimmzug

Hinweis: Drehen Sie die Bank um und verriegeln
die Position, dann befestigen Sie die Griffe am
oberen Verbindungsrohr.
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6. WARTUNG, REINIGUNG UND PFLEGE

e Dieses Gerat wurde geprift und entspricht der Norm EN ISO 20957-1: 2013
Klasse H.

e \ergewissern Sie sich, dass alle Schrauben/Muttern nach der Montage und vor dem
Gebrauch korrekt angezogen sind.

e Reinigen Sie das Gerat regelmaBig mit einem leicht angefeuchteten Tuch und einem
milden Reinigungsmittel. Verwenden Sie keine Losungsmittel, um das Gerat zu rei-
nigen.

e Dies gilt besonders fur die Polsterung und Griffe, da Ihr Kdrper wahrend des Trainings
sich in standigem Kontakt mit diesen Teilen befindet. Sie konnen die Pads wahrend
des Trainings mit einem Handtuch bedecken, um sie zu schitzen.

e Uberpriifen Sie alle Rollen vor der Benutzung auf ihre Gangigkeit. Rollen, die nur
schwer beweglich sind, fuhren zu tbermaBigem Verschlei und / oder Beschadigung
der Kabel. Wenn eine oder mehrere Rollen festsitzen, Uberpriifen Sie, ob sie korrekt
installiert sind. Fetten Sie niemals die Kontaktfldche zwischen der Rolle und dem
Kabel ein! Wenn Sie Zweifel haben, zogern Sie bitte nicht, unseren Kundendienst zu
kontaktieren.

e Warten Sie das Rohr flr die Gewichtsfuhrung regelmaBig mit etwas Silikonal.

e Sie sollten die Achsen aller beweglichen Teile alle ein bis zwei Jahre einmal schmie-
ren. Dazu konnen Sie ein handelstibliches Fett verwenden.

7. ENTSORGUNG

e
&
Recyclingkreislauf

Verpackungsmaterialien konnen wieder dem Rohstoffkreislauf zugefuhrt werden.
Entsorgen Sie die Verpackung geméaB den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den Riickgabe- und Sammelsystemen Ihrer Gemeinde.
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USER MANUAL

ENGLISH

Dear customer,

We are pleased you chose a device from the SPORTSTECH product range. SPORTSTECH sports equip-
ment offers you high quality and new technology.

In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read this
manual carefully before starting up and beginning of training, and use the device according to the instruc-
tions. The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the safety instructions
in this user manual are observed. We shall not assume any liability for damages resulting from improper
use or incorrect operation.

Please ensure that all persons using the device have read and understood the user
manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time
if needed.
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Our video tutorials for you!

Assembly, use, disassembly.

1. Scan the QR code
2. Watch videos
3. Start fast and safely

You({[)

Link to the videos:
https://service.innovamaxx.de/it300_video

We are also on social media!

Get the latest product information, training content and much more on our:

Instagram-page Facebook-page

@ =3

https://www.instagram.com/sportstech.de hitps.//www.facebook.com/sportstech.de



https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
http://www.sportstech.de/qr/it300.html
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1. SAFETY INSTRUCTIONS

Read the manual in its entirety before assembly and use.
Please keep this manual for future reference.

1. Before using the inversion table, please consult your health care professional. If
you're on medication for heart rate, blood pressure or cholesterol levels please follow
doctor's advice.

2. Be aware of your body's signals when using this machine. Please stop exercising if
you experience any of below symptoms: pain, tightness in chest, iregular heartbeat,
shortness of breath, feeling light headed, dizziness or nausea. Proceed only after
doctor’s clearance.

3. This inversion table is for adults only. Keep children and pets away from this equip-
ment.

4. Always use this machine on a solid, flat surface. Cover the floor or carpet with an
exercise mat to protect from damage. To ensure safety, make sure all obstacles are
at least 18 inches (0,5 m) away from the equipment.

5. Make sure all screws, nuts and bolts are tightened before use.

6. Please follow the manual while in use. If you find any issue during assembly or fol-
low up maintenance, or hear any unusual noise while using, please stop operating
immediately.

7. Avoid loose clothing that could possibly get stuck in machine.

8. Preventyour arms and legs from coming near the product’s moving components. Do
not put any obtects into any openings on the product.

9. Adjust the inclination angle to less than 30° the first time using the machine.
10.  Warm up slowly and limit your exercise to 5 minutes the first time using machine.
11. Reduce the inclination angle if you feel uncomfortable. Stop if it doesn't help.

12. Do not use inversion table too soon after eating

13.  This product is intended for private use and is not suitable for medicinal, therapeutic
or commercial purposes.

14. The maximum permissible weight for user is 150 kg.
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15. The product relaxes and relieves back muscles as well as the entire backbone, espe-
cially the spinal discs. Working out with this invertion table can prevent and alleviate
back pain.

16. It is important that the brake must be fully pressed through to the end, only then a
safe stop is guaranteed.

Do not alter the product in any way and use only original replacement parts. Have all
repairs carried out in a professional workshop or from similary qualified persons. Im-
proper repairs can lead to serious risks for the user. Use the product for the intended
purposes as described in this user manual only.

Shield the invertion table from spraying water, moisture, high temperatures and direct
sunlight.

INFORMATION ON ASSEMBLY

e Assembly of this product must be carried out carefully by an adult person. Ask for the
assistance of an other person with technical insight in case of doubt.

e Before beginning assembly of the product, read all assembly steps carefully and
review the diagram.

e Remove all packaging materials and place all individual components on a free sur-
face. Shield the assembly surface from filith and scratching by laying down suitable
padding.

e (Check the components against the components list to make sure all are present. Do
not dispose of the packaging materials until assembly is complete.

e After assembling the product according to the instructions, make sure that all screws,
bolts and nuts are installed correctly and tightened.
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2. EXPLODED DRAWING/SPARE PARTS LIST

At the following link
you will find the exploded drawing
and the spare parts list:

https.//service.innovamaxx.de/it300_spareparts



https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts

3. ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

a. Insert Right Armrest Connection(H) into Rear
U-Frame (B), and then fix it with Hex Bolt (E2) + Flat
Washer (Ab) + Lock Nut (AG) + Cap Nut (A7).

b. Insert Left Armrest Connection (G) into Rear
U-Frame (B), and then fix it with Hex Bolt (E2) + Flat
Washer (Ab) + Lock Nut (AG) + Cap Nut (A7).

STEP 2

a. Insert Handle Bar (F) into Armrest Connection
(H), and then fix it with Hex Bolt (E2) + Arc Pad
(F11) + Lock Nut (AB) + Cap Nut (A7). Use Hex
Bolt (F10) & Flat Washer (F9) to fix the Handle
Bar (F) on Rear U-Frame (B).

b. Insert Handle Bar (F) into Left Armrest Connec-
tion (G) and then fix it with Hex Bolt (E2) + Arc
Pad (F17) + Lock Nut (A6) + Cap Nut (A7).
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STEP 3

a. Attach Bed Frame (C) between Left Connect
Plate (K) and Right Connect Plate (N).

b. Fix the bench with Hex Bolt (C9) + Flat Was-
her (AD) + Lock Nut (A6) + Cap Nut (A7),

STEP 4

a. Pull up Spring Pin (C3) and insert Adjustable
Boom (D) into Bed Frame (C). Adjust the position
and release the Spring Pin (C3), finally lock with
Loop Pin (C4).
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STEP 5

a. Insert Foot Plate (E) into Adjustable Boom (D)
and fix it with Hex Bolt (E2) + Flat Washer (A5)
and Lock Nut (A6).

STEP 6

a. Attach Foam Tube (M) onto Adjustable Boom
(D) and fix it with Hex Bolt (C8) + Flat Washer
(C6) and Lock Nut (D5).

b. Insert Foam Tube (M) into Adjustable Boom
(D) and fix Foam (M2) onto Foam Tube (M),

Firmly tighten all component parts and pre-assembled parts!
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Note: Always use this equipment on a flat, solid surface. Use an exercise mat to
protect floor. To ensure safety, make sure no obstacles are within at least 18 inches
(0,5m) of the equipment.

0. 5M
0. 5M

4. PERSONAL ADJUSTMENTS

Height adjustment

You can adjust the foot rest length setting for your desired body height at any time by releasing the
Loop Pin (C4) and Spring Pin (C3). Move the Adjustable Boom (D) to the correct position, tighten the
Spring Pin (C3) and lock with Loop Pin (C4).

Hold the boom (D)
firmly during adjust-
ment to prevent it from
falling out and thus
damaging the floor!
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Foot rest adjustment

Before use, adjust the foam leg rollers (M2) on the foot rest according to the following diagrams so
that your legs are not squeezed but still have sufficient support. To do so, pull the leg tube adjustment
knob (D2), set the desired distance and then refasten the leg adjustment knob.

Incline adjustment

You can set the incline angle between 60° and -90° as required. To do so, simply loosen the brake by
pulling the lever (O). Set the desired incline of the table and refasten the brake by pushing the lever (O).
[t is important that the brake must be fully pressed through to the end, only then is a safe stop
guaranteed.

Make sure that neither your fingers nor clothing get wed-
ged between the frame while inverting!
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Supporting bar assembly

Reverse the equipment as shown. Press the spring buckle (P) and lock. Insert the bars (J) into the
upper, middle or lower tubes.
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5. WORKOUT INSTRUCTIONS

The inversion table operates like a balanced pendulum on an exle.It reacts to small changes in weight
distribution. When you begin using the unit, take special care that you have selected the correct maxi-
mum incline angle (if desired). Asking for the assistance of a second person to stabilize and rotate the
table may be helpful the first time you exercise with the unit.

Advantages of use

Inversion training can have many advantages, just a few of which are listed in the following:

¢ Relief of back pain
In most cases, gravity is a factor in back pain. Pressure on spinal discs decreases
the distance between vertebrae, restricting mobility and increasing the risk of pinched
nerves. Inversion therapy is an easy way to prevent this from happening and to coun-
teract the negative effects of gravity. Hanging upside down at an angle of 20°- 90°
eases pressure and allows your spinal discs to return to their natural form and your
vertebrae to an optimal distance from one another.

¢ Improved posture
When a vertebra slips, the ligaments and muscles that support it prevent it from re-
turning to its original position. Lying down, the pressure on your vertebrae is reduced
to 25% of its normal intensity. The pressure can be reduced to zero by lying on the
inversion table at an angle of 60°. Reducing pressure to the vertebrae and slightly
streching can correctly align your vertebrae. In addition, inversion also relieves joints,
improving the supply of nutrients and oxygen.

e Counteract shrinking due to gravity
Spinal discs absorb and release moisture. In the course of a day, spinal discs are
squeezed and dehydrated like a sponge. In fact, ahealthy spinal disc will shrink up to
20% each day. During sleep, spinal discs recover due to the relief of lying down. As
a person progresses in age, permanent shrinking may occur. Inversion can help to
return moisture to spinal discs by reducing the pressure they are subject to.

Exercise caution during use

Despite its many advantages, invresion therapy or using an inversion table is not right for everyone. If
you have one of the following symptoms, consult a physician before using the product (the following
list contains only examples and is in no way exhaustive):
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® Use of anticoagulants (substances that thin blood such as aspirin)

e \Weak or fractured bones: The pressure of body weight may worsen these conditions.
e (Conjunctivitis due to a virus or bacterial infection

® (3laucoma (constant excess intraocular pressure)

e (ardiovascular problems: Consult your physician before using the product if you have
any circulatory disorders.

® |nguinal hermia or diaphragmatic hemia
e High blood pressure (above 140/90)

* |nfection of the middle ear

® Pregnancy

* Retinal detachment

e Spinal injuries

* Stroke

e Transient ischemic attacks

The inversion table is designed for a maximum user weight of 150 kg.

IMPORTANT: While on the inversion table, always adjust your weight and make
moverments carefully and calmly, as the table may tip over if you move suddenly,
leading to serious injury.

General notes

Always wear appropriate clothing and footwear when working out. Keep children away from the unit ar
all times, especially while it is in use.

Directions for use

Before use, adjust the foot rest lenght setting so that the table could remain in a horizontal position
without being held by handles when you are lying with your arms by your sides. Your body weight is
then balanced and you can adjust the incline by slightly moving one or both of your arms. As a general
rule in inversion training, the greater the incline angle, the shorter the duration.
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Make sure that the foot rest plate is correctly ad-
justed and securely screwed. Lay your head on the
head rest and your arms first at your sides and then
on your chest, as depicted. If your head is now lower
than your feet, lengthen the foot rest by one hole
and try again. If your feet do not move, shorten the
foot rest by one hole and try again.

While lying on the inversion table, gentle and even
movements can improve the effect of inversion on
muscles, ligaments and joints. For example, you can
stretch, rotate or attempt to tuck up your legs. Only
do sit-ups in a secured position however.

Return from inversion to your initial position using the
handlebar grips. As your body may have been stret-
ched slightly during inversion, the initial position may
no longer be balanced. Bend your knees to relocate
your body’s center or gravity toward your feet. Do
not lift your head and / or try to sit up.

Advanced users can hang from the foot rests. To do
so, rotate the table completely, as depicted, grasp
the back rest behind your shoulder with one hand
and the crossbar on the front frame with the other.
You can use your arms to rotate the table a few
degrees past the hanging point. Return from inver-
sion to your initial position using the handlebar grips.
Bend your knees to relocate your body's center of
gravity toward your feet. Do not lift your head and /
or try to sit up.
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1. Inversion

Note: To ensure your safety, please use the safety
belt and be sure feet are snug against foam.

2. Push Up

Note: Reverse the table and lock, then attach the
hand bars onto the frame.

3. Dips

Note: Reverse the table and lock, then attach the
bars onto the lower frame.
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4. Parallel bar dip

Note: Reverse the table and lock, then attach the
bars onto the left and right connecting tube.

5. Leg raise

Note: Reverse the table and lock, then attach the
bars onto the left and right connecting tube.

6. Chin up

Note: Reverse the table and lock, then attach the
hand bars onto the top connecting tube.
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6. MAINTENANCE. CLEANING AND CARE

e This appliance has been tested and it complies with standard EN 1SO 20957-1:
2013 Class H.

e Make sure that all bolts/nuts are correctly tightened after assembly and before use.

e (Clean the unit regulary with a slightly damp cloth and a mild cleaning agent. Do not
use any solvents to clean the unit.

e This applies to the padding and handles especially since these parts are in constant
contact with your body during training. You can cover the pads with a towel during
training to protect them.

e (Check all rollers for ease of movement before use. Rollers that move with difficulty
result in excessive wear and / or damage to the cables. If one or more rollers is
tight, make sure they are installed correctly. Never grease the contact area between
the roller and the cable! If in doubt, please do not hesitate to contact our customer
Service.

e Maintain the weight guide tube regularly using a Iittle silicone oil.

¢ You should grease the axles of all moving parts once every one or two years. You can
use an off-the-shelf grease to do so.

7. DISPOSAL

L £ J
L
Recycling loop

Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dispose of packaging material in accordance with legal provisions. Information can be
retrieved from the return or collections systems of your community.



MANUAL DE USUARIO

ESPANOL

Estimado cliente,

Nos complace que haya elegido un dispositivo de la linea de productos SPORTSTECH. Las maquinas de
deporte de SPORTSTECH ofrecen una gran calidad y una tecnologia innovadora.

Con el fin de usar todo el potencial de su dispositivo y para que pueda disfrutarlo durante muchos anos,
por favor lea este manual cuidadosamente antes de comenzar a gjercitarse, y use el dispositivo de acuer-
do a las instrucciones. La seguridad y funcionamiento operativos del dispositivo solo puede garantizarse
si se tienen presentes las instrucciones de seguridad en este manual de usuario. Nosotros no asumimos
ninguna responsabilidad por danos resultantes del uso inadecuado o incorrecto del dispositivo.

Por favor asegurese de que todas las personas que usen el dispositivo hayan leido y
entendido este manual de usuario.

Mantenga el manual de usuario en un lugar seguro para poder acce-
der a él cuando sea necesario.




Nuestros tutoriales en video para usted!
Montaje, Utilizar, Desmontaje.

1. Escanear el codigo QR
2. Ver videos
3. Comienza rapido y seguro

You

Enlace a los videos:
https://service.innovamaxx.de/it300_video

jTambién estamos en redes sociales!

Obtenga la ultima informacion sobre nuestros productos, entrenamientos y mucho

mas aqui:
Instagram Facebook

@ =3

https://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



http://www.sportstech.de/qr/it300.html
https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
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1. INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE

Lea el manual en su totalidad antes de montarlo y usarlo.
Por favor, mantenga este manual para futuras referencias.

1. Antes de usar la tabla de inversion, por favor consulte a su médico. Si esta tomando
medicamentos para la frecuencia cardiaca, la presion arterial o para los niveles de
colesterol por favor siga los consejos de su médico.

2. Tenga en cuenta las senales de su cuerpo al utilizar esta maquina. Por favor deje
de gjercitarse si experimenta alguno de los siguientes sintomas: dolor, presion en el
pecho, frecuencia cardiaca irregular, dificultad para respirar, vértigo, mareos o nau-
seas. Continue solo después de recibir la autorizacion de su medico.

3. Estatabla de inversion es solo para adultos. Mantenga a nifo v adultos lejos de esta
magquina.

4. Siempre use esta maquina sobre una superficie solida y plana. Cubra el suelo con
una alfombra para ejercicio para evitar danos. Por su seguridad, asegurese de que
todos los obstaculos esten al menos a 0,5 m de distancia de la maquina.

5. Asegurese de que todos los tornillos y tuercas esten bien apretados antes de su uso.

6. Por favor siga el manual cuando este usando la maquina. Si encuentra algun proble-
ma durante el ensamblaje o el mantenimiento, 0 si escucha algun ruido inusual, por
favor deje de usar la maquina inmediatamente.

7. FEvite usar ropa holgada que podria atascarse en la maquina.

8. Evite que sus brazos y piernas se acerquen a las piezas moviles del producto. No
ponga ningun objeto en las aberturas del producto.

9. Ajuste el angulo de inclinacion en menos de 30° la primera vez que use la maquina.

10. Haga calentamiento lentamente y limite su tiempo de ejercicio a 5 minutos la primera
Vez que use la maquina.

11. Reduzca el angulo de inclinacion si se siente incomodo. Deje de ejercitarse si esto
no ayuda.

12. No use la tabla de inversion demasiado pronto después de comer.

13. Este producto estd diseniado para uso privado y no es apto para fines meédicos,
terapéuticos o comerciales.
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14. £l peso maximo permitido del usuario es 150 kg.

15. FEl producto relaja y ayuda a los musculos de la espalda asi como también a toda
la columna, en especial los discos espinales. Ejercitarse con esta tabla de inversion
puede prevenir y aliviar el dolor de espalda.

16. Esimportante que el freno este completamente presionado hasta el final, solo enton-
Ces Se garantiza una parada segura.

No altere el producto de ninguna manera y use solo piezas de repuesto originales.
Realice todas las reparaciones en un taller profesional o con personas calificadas.
Las reparaciones inadecuadas pueden representar un riesgo para el usuario. Use el
producto solo para los fines descritos en este manual de usuario.

Proteja la tabla de inversion contra rociaduras de agua, humedad, altas temperaturas
y luz solar directa.

INFORMACION SOBRE EL ENSAMBLAJE

e [lensamblaje de este producto debe llevarse a cabo cuidadosamente por un adulto.
Pida ayuda de otra persona con conocimientos técnicos en caso de tener dudas.

e Antes de comenzar el ensamblaje del producto, lea todos los pasos cuidadosamente
y revise el diagrama.

e Retire todos los materiales de empacado y ubique todas las piezas individuales sob-
re una superficie limpia. Proteja la superficie de ensamblaje contra rayones y demas
usando un acolchado para el suelo.

e Revise las piezas con la lista de piezas para asegurarse de que todo esta completo.
No se deshaga de los materiales de empacado hasta completar el ensamblaje.

e Después de ensamblar el producto de acuerdo a las instrucciones, asegurese de
que todos los tornillos y tuercas estén bien instalados y apretados.
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2. DIBUJO DE EXPLOSION/LISTA DE REPUESTOS

En el siguiente enlace
encontraras el dibujo de explosion
v la lista de repuestos:

https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts



https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts

3. INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAJE

PASO 1

a. Inserte el conector del apoyabrazos derecho
(H) en la estructura posterior en forma de U (B), y
luego fiielo con tornillos hexagonales (E2) + aran-
delas planas (A5) + tuercas de blogueo (A6) +
tuerca ciega (A7).

b. Inserte el conector del apoyabrazos izquierdo
(G) en la estructura posterior en forma de U (B), y
luego fijela con tornillos hexagonales (E2) + aran-
delas planas (A5) + tuercas de blogueo (A6) +
tuerca ciega (A7).

PASO 2

a. Inserte el manillar (F) en la union del apoyab-
razos derecho (H), y luego fijelo con tornillos
hexagonales (E2) + Arandelas en arco (F11) +
tuercas de blogueo (A6) + tuerca ciega (A7). Use
tornillos hexagonales (F10) & arandelas planas
(F9) para asegurar el manillar (F) sobre la estruc-
tura posterior en forma de U (B).

b. Inserte el manillar (F) en la union del apoyab-
razos izquierdo (G) y luego fiielo con tornillos &
hexagonales (E2) + arandelas en arco (F11) +

tuercas de blogueo (A6) + tuerca ciega (A7),
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PASO 3

a. Conecte el respaldo (C) entre la placa izquierda
de conexion (K) v la placa derecha de conexion
(N).

b. Asegure el banco con tornillos hexagonales
(C9) + arandelas planas (Ab) + tuercas de
bloqueo (AB) + tuerca ciega (A7),

PASO 4

a. Levante el pasador elastico (C3) e inserte la
barra ajustable (D) en el respaldo (C). Ajuste la
posicion y libere el pasador elastico (C3), por Ulti-
mo asegure con el pin (C4).
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PASO 5

a. Inserte el reposapiés (E) en la barra ajustable
(D) y fijelo con tornillos hexagonales (E2) + aran-
delas planas (A5) y tuercas de bloqueo (AB).

PASO 6

a. Ponga el tubo de espuma (M) en la barra
ajustable (D) y asegure con tornillos hexagonales
(C8) + arandelas planas (C6) y tuercas de blo-
queo (D5).

b. Ponga el tubo de espuma (M) en la barra
ajustable (D) v fije la espuma (M2) en el tubo de
espuma (M).

Apriete todos los componentes y piezas premontadas!
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Nota: Siempre use este equipo sobre una superficie solida y plana. Use una alfom-
bra protectora para proteger el suelo. Por su seguridad, asegurese de que todos 10s
obstaculos estén al menos a 0,5 m de distancia de la maquina.

0. 5M
0. 5M

4. AJUSTES PERSONALIZADOS

Altura

Puede ajustar la longitud del reposapiés para su altura corporal deseada en cualquier momento libe-
rando el pin (C4) y el pasador elastico (C3). Mueva la barra ajustable (D) hacia la posicion correcta,
apriete el pasador elastico (C3) y asegure con el pin (C4).

iSujete el rail (D)
firmemente durante
el ajuste para evitar
que se caiga y dafne

el suelo!
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Reposapiés

Antes de su uso, ajuste los rodillos de espuma (M2) sobre el reposapiés de acuerdo a los siguientes
diagramas de manera que sus piernas no queden demasiado apretadas pero que tengan suficiente
soporte. Para hacer esto, jale la perilla de ajuste en el tubo de las piernas (D2), fije la distancia deseada
v luego apriete de nuevo la perilla.

Inclinacion

Puede ajustar el angulo de inclinacion entre 60° y -90° segun sea necesario. Para hacer esto, sim-
plemente suelte el freno jalando la palanca (O). Ajuste la inclinacion deseada de la tabla y apriete de
nuevo el freno empujando la palanca (O). Es importante que el freno esté completamente presionado
hasta el final, solo entonces se garantiza una parada segura.

Asegurese de que ni sus dedos ni su ropa queden atra-
pados entre la estructura al invertirse!
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Ensamblaje de la barra de apoyo

Mueva el equipo hacia atras tal como se muestra. Presione la hebilla de resorte (P) y asegure. Inserte
las barras (J) en los tubos superior, medio o inferior.
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5. INSTRUCCIONES DE EJERCICIOS

La tabla de inversion funciona como un péndulo equilibrado sobre un gje. Reacciona a los pequenos
cambios en la distribucion del peso. Cuando comience a usar la maquina, tenga cuidado de haber
seleccionado el maximo angulo de inclinacion correcto (si asi lo desea). Pedir ayuda a una segunda
persona para estabilizar o girar la tabla puede ser muy Util 1a primera vez que Se ejercite con la ma-
quina.

Ventajas de uso

Los ejercicios de inversion pueden tener muchas ventajas, a continuacion se muestra una lista de unas
cuentas:

e Alivio del dolor de espalda

En la mayorfa de los casos, la gravedad es un factor importante en el dolor de espal-
da. La presion sobre los discos espinales reduce la distancia entre las vertebras,
restringiendo la movilidad y aumentando el riesgo de nervios oprimidos. La terapia
de inversion es una manera facil de prevenir que esto suceda y puede contrarrestar
los efectos negativos de la gravedad. Permanecer boca abajo a un angulo de 20°-
90° reduce la presion y les permite a sus discos espinales volver a su forma natural
y mejora la distancia 0ptima de sus vertebras.

e Mejor postura
Cuando se desliza una vertebra, los ligamentos y musculos que la soportan evitan
que vuelva a su posicion original. Al recostarse, la presion sobre sus vertebras se
reduce en un 25% de su intensidad normal. La presion puede reducirse a cero
acostandose sobre 1a tabla de inversion con un angulo de 60°. Reducir la presion
de las vertebras y estirarlas ligeramente puede alinear sus vertebras correctamente.
Ademas, la inversion también ayuda a las articulaciones, mejorando el suministro de
nutrientes y oxigeno.

e Contrarresta el encogimiento producido por la gravedad
Los discos espinales absorben y liberan humedad. A lo largo del dia, los discos espi-
nales se comprimen y deshidratan como una esponja. De hecho, un disco espinal
saludable se comprimira hasta un 20% todos los dias. Cuando dormimos, los discos
espinales se recuperan gracias a que estamos acostados. A medida que la persona
envejece, se puede presentar un encogimiento permanente. La inversion puede
ayudar a devolver la humedad a los discos espinales reduciendo la presion a la que
estan sometidos.

Precauciones durante su uso

A pesar de sus muchas ventajas, la terapia de inversion o el uso de una tabla de inversion no es algo
ideal para todo el mundo. Si tiene alguno de los siguientes sintomas, consulte a su medico antes de
usar el producto (la siguiente lista contiene solo ejemplos y no es exhaustiva).
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® Uso de anticoagulantes (sustancias que diluyen la sangre como la aspiring).

® Huesos débiles o fracturados: La presion del peso corporal puede empeorar esta
condicion,

e (Conjuntivitis debido a una infeccion viral 0 bacteriana
e (laucoma (exceso constante de presion intraocular)

® Problemas cardiovasculares: Consulte a su médico antes de usar el producto si tiene
enfermedades circulatorias.

® Hernia inguinal o diafragmatica

e Presion arterial alta (por encima de 140/90)

® Infeccion del odio medio

® [Embarazo

e Desprendimiento de retina

® [esiones en la columna

® Derrame cerebral

e Ataques isquémicos transitorios
La tabla de inversion esta disenada para usuarios con un peso maximo de 150 kg.
IMPORTANTE: Cuando esté en la tabla de inversion, siempre ajuste su peso y

haga los movimientos cuidadosa y tranquilamente, ya que la tabla podria volcarse si
hace movimientos bruscos, produciendo lesiones graves.

Notas generales

Siempre use ropa y calzado adecuado cuando se ejercite. Siempre mantenga a los ninos lejos de la
maquina, en especial cuando esté en uso.

Instrucciones de uso

Antes de su uso, ajuste la altura del reposapiés de manera que la tabla pueda permanecer en posicion
horizontal sin ser retenida por 1os mangos cuando esté acostado con sus brazos hacia los lados. Lue-
0o su peso corporal se equilibrara y podra ajustar la inclinacion moviendo lentamente uno 0 ambos
brazos. Como regla general en los ejercicios de inversion, entre mayor sea el angulo de inclinacion,
menor sera la duracion.
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Asegurese de que el reposapies esté ajustado cor-
rectamente y bien apretado. Ubique su cabeza sob-
re el reposacabezas y sus brazos a los lados y luego
sobre su pecho, como se indica. Si su cabeza ahora
esta mas abajo que sus pies, extienda el reposapiés
un agujero e inténtelo de nuevo.

Cuando esta recostado sobre la tabla de inversion,
los movimientos suaves y uniformes pueden mejorar
el efecto de inversion de los musculos, ligamentos
y articulaciones. Por ejemplo, puede estirar, girar 0
intentar doblar sus piernas. Sin embrago, solo haga
abdominales en una posicion segura.

Vuelva de la posicion invertida a su posicion inici-
al usando los manillares. Ya que es posible que su
CUErpo se haya estirado ligeramente durante la in-
version, la posicion inicial ya no estara equilibrada.
Doble sus rodillas para reubicar su centro corporal 0
de gravedad hacia sus pies. No levante su cabeza ni
intente sentarse.

Los usuarios avanzados pueden colgarse desde el
reposapiés. Para hacer esto, gire la tabla completa-
mente, como se indica, agarre el respaldo detras de
su hombro con una mano y la barra en la estructura
frontal con la ofra. Puede usar sus brazos para girar
la tabla unos cuantos grados despues del punto de
suspension. Vuelva de la inversion a su posicion in-
icial usando los manillares. Doble sus rodillas para
reubicar su centro corporal 0 de gravedad hacia sus
pies. No levante su cabeza ni intente sentarse.
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1. Inversion

Nota: Por su seguridad, por favor use la correa
de seguridad y asegurese de que sus pies estén
firmes contra la espuma.

2. Flexiones

Nota: Mueva la tabla hacia atras y asegure, luego P =
conecte las barras para manos en la estructura, =

3. Luces cortas

Nota: Mueva la tabla hacia atras y asegure, luego
conecte las barras en la parte baja de la estruc-
tura.
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4. Fondos

Nota: Mueva la tabla hacia afras y asegure, luego
conecte las barras en los tubos de conexion de-
recho e izquierdo.

5. Levantamiento de piernas

Nota: Mueva la tabla hacia atras y asegure, luego
conecte las barras en los tubos de conexion de-
recho e izquierdo.

6. Dominadas

Nota: Mueva la tabla hacia afras y asegure, luego
conecte las barras para manos en la parte supe-
rior del tubo de conexion.
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6. MANTENIMIENTO, LIMPIEZA Y CUIDADO

e Este aparato ha sido probado y cumple con la norma EN ISO 20957-1: 2013
Clase H.

Asegurese de que todos los tornillos/tuercas estén ajustados correctamente des-
pués del ensamblaje y antes de usar la maquina.

Limpie la maquina regularmente con un paio ligeramente humedo y con un produc-
to de limpieza suave. No use disolventes para limpiar la maquina.

Esto aplica especialmente al acolchado y a 0s agarres ya que estas partes estan
en contacto constantemente con su cuerpo durante el ejercicio. Puede cubrir estas
partes con una toalla durante el ejercicio para protegerias.

Revise que todos los rodillos tengan un movimiento fluido antes de cada uso. Los
rodillos que se mueven con dificultad producen desgaste excesivo y/o dafio de los
cables. Siuno 0 mas rodillos estan demasiado apretados, asegurese de que hayan
sido instalados correctamente. Nunca lubrique la zona de contacto entre el rodillo y
el cable! Sitiene preguntas, no dude en contactar nuestro servicio al cliente.

Realice mantenimiento al tubo que controla el peso de manera regular usando un
poco de aceite de silicona.

Debe lubricar los ejes de todas las piezas moviles una vez cada uno o dos anos.
Puede usar un lubricante listo para usar para hacer esto.

7. DESECHO

e
L
Reciclaje loop

El material de empaqgue puede trasladarse de nuevo al ciclo de materias primas. Deshagase del material de empaque de acuerdo a las normativas legales. Puede
encontrar informacion en los sistemas de recoleccion de su comunidad.



MANUEL

FRANCAIS

Cher client,

Nous sommes ravis que vous ayez choisi un appareil de la gamme de produits SPORTSTECH. Les equi-
pements sportits SPORTSTECH vous offrent une qualité élevee et une technologie innovante.

Afin d'utiliser pleinement le potentiel de votre appareil et de pouvoir lapprécier pendant de nombreuses
annees, lisez attentivement ce manuel avant I'utilisation et le début de votre entrainement et utilisez 'ap-
pareil conformement aux instructions. La sécurité et le fonctionnement opérationnelles de I‘appareil ne
peuvent étre garanties que si les consignes de securite contenues dans ce manuel d'utilisation sont res-
pectées. Nous n'assumons aucune responsabilité pour les dommages résultant d'une mauvaise utilisation
ou d'un fonctionnement incorrect.

Veuillez vous assurer que toutes les personnes qui utilisent 'appareil ont lu et compris
le manuel d'utilisateur.

Gardez le manuel d'utilisateur dans un endroit slr pour y avoir accés
a tout moment si nécessaire.




Nos tutoriels video pour vous!
Montage, utilisation, démontage.

1. Scannez le code QR
2. Regarder les vidéos
3. Démarrez rapidement et en toute sécurité

You({[)

Lien vers les vidéos:
https://service.innovamaxx.de/it300_video

Vous pouvez aussi nous trouver sur les réseaux sociaux!

Retrouve les derniéres informations sur les produits, le contenu des entrainements et
bien plus encore sur notre:
la page Instagram la page Facebook

@ =3

hitps://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



http://www.sportstech.de/qr/it300.html
https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
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1. CONSIGNES DE SECURITE

Lisez le manuel dans son intégralité avant I‘assemblage et
lI‘utilisation. S‘il vous plait garder ce manuel pour référen-
ce future.

1. Avant d'utiliser la table d'inversion, veuillez consulter votre meédecin. Si vous étes
sous meédication pour la fréquence cardiaque, 1a pression artérielle ou le taux de
cholesterol, suivez les conseils du médecin.

2. Soyez conscient des signaux de votre corps lors de l'utilisation de cet appareil. Arré-
tez de vous entrainer si vous ressentez un des symptomes suivants: douleur, pres-
sion dans la poitring, rythme cardiaque irrégulier, essoufflement, sensation de téte
légere, vertiges ou nausées. Procedez uniquement apres l‘autorisation du médecin,

3. Cette table d'inversion est réservee aux adultes. Gardez les enfants et les animaux
domestiques loin de cet équipement.

4. |l faut toujours utiliser cette machine sur une surface solide et plate. Couvrez le sol
ou le tapis avec un tapis d'exercice pour éviter tout dommage. Pour étre en sécurite,
assurez-vous que tous les obstacles sont a une distance d'au moins 18 pouces (0,5
m) de I'équipement,

5. Assurez-vous que toutes les vis, les écrous et les boulons sont bien serrés avant
d‘utiliser I'apparell.

6. \Veuilez suivre le manuel en cours d‘utilisation. Si vous rencontrez des problemes
lors du montage ou du suivi de I'entretien , ou entendez tout bruit inhabituel pendant
'utilisation, cessez d‘utiliser I'appareil immediatement.

7. FEvitez les vetements Iégers qui pourraient éventuellement se coincer dans I‘apparei.

8. Evitez de rapprocher vos bras et vos jambes des composants mobiles du produit. Ne
placez aucun objet dans les ouvertures sur le produt.

9. Reéglez I'angle d'inclinaison @ moins de 30° lors de la premiere utilisation de I'appa-
reil,

10. Echauffez-vous lentement et entrainez vous la premiére fois pour une durée de 5
minutes & I'aide de I'apparell.

11. Réduisez I'angle d'inclinaison si vous vous sentez mal a l'aise. Arrétez si cela n‘aide
pas.

12. N'utilisez pas I'appareil apres avoir mange.
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13.

14.
15.

16.

Ce produit est desting a un usage privé et ne convient pas a une utilisation meédicale,
thérapeutique ou commerciale.

Le poids maximal autorisé pour I'utilisateur est de 150 kg.

Le produit detend et soulage les muscles du dos ainsi que I'ensemble du la colonne
vértebrale, en particulier les disques vertébraux. S'entrainer avec cette table d'inver-
sion peut vous aider a prévenir et a atténuer les maux de dos.

Il est important que le frein soit completement enfonceé jusqu'au bout, ce n'est
qu'alors qu'un arrét sr est garanti.

Ne modifiez pas le produit et n'utilisez que des pieces de rechange d'origine. Faites
effectuer toutes les réparations dans un atelier professionnel ou aupres de person-
nes qualifiées. Des réparations inadéquates peuvent entrainer de Serieux risques
pour l'utilisateur. Utilisez le produit pour les buts prévus comme décrit uniquement
dans ce manuel d'utilisation.

I faut protéger la table dinversion de l'eau de pulvérisation, de I'humidite, des
températures élevées et des rayons directes du soleil.

INFORMATIONS SUR L‘ASSEMBLAGE

L"assemblage de ce produit doit étre effectué soigneusement par un adulte. Faites
appel & une autre personne avec des compétences techniques en cas de doute.

Avant de commencer |‘assemblage du produtt, lisez attentivement toutes les etapes
d‘assemblage et examinez le diagramme.

Retirez tous les matériaux de leur emballage et placez tous les composants individu-
els sur une surface libre. Protegez la surface d‘assemblage des saletés et des rayures
en installant un rembourrage approprié.

Verifiez les composants en fonction de la liste des pieces pour vous assurer qu‘au-
cune piece n‘est manquante. Ne jetez pas les matériaux d'emballage tant que I'as-
semblage n‘est pas encore termineé.

Apres avoir assemblé le produit selon les instructions, assurez-vous que toutes les
vis, boulons et écrous sont correctement installés et serres.
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2. DESSIN ECLATE/LISTE DES PIECES DE RECHANGE

A |‘adresse suivante
Vous trouverez le dessin éclaté
et la liste des pieces de rechange :

https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts



https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts

3. INSTRUCTIONS DE MONTAGE

ETAPE 1

a. Insérez la connexion de I'accoudoir droite (H)
dans le cadre sous forme de U arriére (B), puis fi-
xez-le avec le boulon Hexagonal (E2) + Rondelle
plate (Ab) + écrou de verrouillage (A6) + écrou
borgne (A7).

b. Insérez la connexion de I‘accoudoir gauche
(G) dans le cadre sous forme de U arriere (B),
puis fixez-le avec le boulon Hexagonal (E2) +
Rondelle plate (Ab) + écrou de verrouillage (A6)
+ écrou borgne (A7),

ETAPE 2

a. Insérez la barre de la poignée (F) dans la con-
nexion de l‘accoudoir (H), puis fixez-la avec le
boulon Hexagonal (E2) + Arc Pad (F11) + écrou
de verrouillage (A6) + écrou borgne (A7). Utilisez
le boulon hexagonal (F10) et la rondelle plate (F9)
pour fixer 1a barre de la poignée (F) sur le cadre
sous forme de arriere (B).

b. Insérez la barre de la poignée (F) dans lacon-
nexion de l'accoudoir gauche (G), puis fixez-la &
avec le boulon Hexagonal (E2) + Arc Pad (F11)

+ écrou de verrouilage (AG) + écrou borgne
(A7),
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ETAPE 3

a. Fixez le cadre du It (C) entre la plaque de
connexion gauche (K) et la plaque de connexion
droite (N).

b. Fixez le banc avec le boulon Hexagonal (C9)
+ rondelle plate (A5) + écrou de verrouillage (AB)
+ écrou borgne (A7),

ETAPE 4

a. Tirez la goupille (C3) et insérez la perche régla-
ble (D) dans le cadre du lit (C). Réglez la position
et relachez la goupille(C3), puis verrouillez-la avec
la broche de boucle (C4).
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ETAPE 5

a. Insérez le repose-pied (E) dans la perche
réglable (D) et fixez-la avec le boulon Hexagonal
(E2) + rondelle plate (A5) et I'écrou de verrouil-
lage (AG).

ETAPE 6

a. Fixez le tube de mousse (M) sur la perche
reglable (D) et fixez-le avec le boulon Hexagonal
(C8) + rondelle plate (C6) et I'écrou de verrouil-
lage (D5).

b. Insérez le tube de mousse (M) dans la perche
reglable (D) et fixez la mousse (M2) sur le tube de
mousse (M).

Serrez fermement tous les composants et les piéces préassemblées !

65



Remarque: Il faut toujours utiliser cet équipement sur une surface plane et solide.
Utilisez un tapis d'exercice pour proteger le sol. Pour étre en sécurité, assurez-vous
qu‘aucun obstacle n'est a une distance dau moins 18 pouces (0,5 m) de I‘équipe-
ment.

0. 5M
0. 5M

4. AJUSTEMENTS PERSONNELS

Réglage de la hauteur

\ous pouvez ajuster le parametre de la longueur de pied pour votre hauteur de corps souhaitee a tout
moment en relachant la Loop Pin (C4) et la goupille a ressort (C3). Déplacez la poutre réglable (D) a la
position correcte, serrez la broche de ressort (C3) et verrouillez avec la broche de boucle (C4).

Tenez fermement le
balancier (D) pendant
le réglage pour évi-
ter qu‘il ne tombe et
n‘abime le plancher!
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Réglage du repose-pieds

Avant l'utilisation de la table, ajustez les rouleaux de jambes en mousse (M2) sur le repose-pied selon
les schémas suivants afin que vos jambes ne soient pas serrées mais qu‘elles contiennent toujours
un support suffisant. Pour ce faire, appuyez sur le bouton de réglage du tube de jambe (D2), réglez la
distance désirée et resserrez le bouton de réglage des jambes.

Réglage de l‘inclinaison

\ous pouvez regler I'angle d'inclinaison entre 60° et -90° si nécessaire. Pour ce faire, desserrez
simplement le frein en tirant le levier (O). Reglez la pente souhaitée de la table et refermez le frein en
appuyant sur le levier (O). I est important que le frein soit complétement enfoncé jusqu'au bout, ce
n'est qu'alors qu'un arrét sir est garant.

Assurez-vous que ni vos doigts ni vos vétements ne se
coincent entre le cadre pendant l‘inversion!
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L‘assemblage de la barre de support

Inversez I'équipement comme indiqué. Appuyez sur le ressort (P) et la serrure. Insérez les barres (J)
dans les tubes supérieur, moyen ou inférieur.

}ooooooooooooooooooo

To
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5. INSTRUCTIONS POUR L‘ENTRAINEMENT

La table d'inversion fonctionne comme un pendule équilibré sur un entraxe.It réagit aux petits chan-
gements dans la répartition du poids. Lorsque vous commencez a utiliser I'appareil, prenez soin de
choisir 'angle d'inclinaison maximum approprié (si vous le souhaitez). Le fait de demander I'assistance
d‘une deuxieme personne pour stabiliser et faire pivoter la table peut étre utile la premiere fois que
vous utilisez I'apparell,

Avantages de I‘utilisation de l‘appareil

L'utilisation de la table d'inversion peut avoir de nombreux avantages, dont quelques-uns sont Cites ici:

e Soulagement de la douleur au dos

Dans la plupart des cas, la gravité est un facteur dans les maux de dos. La pression
sur les disques intervertebraux diminue la distance entre les vertebres, restreignant
la mobilité et augmentant le risque de nerfs pinces. La thérapie par inversion est un
moyen facile pour éviter que cela ne se produise et pour contrer les effets negatifs
de la gravite. En suspendant la téte en bas , a un angle de 20° a 90°, la pression se
soulage et permet a vos disques intervertébraux de retourner a leur forme naturelle
et a vos vertebres de retourner une distance optimale I'une de l‘autre.

¢ Une meilleure posture

Quand une vertebre glisse, les ligaments et les muscles qui la supportent I'empéchent
de revenir a sa position d'origine. Allongé, la pression exercée sur votre vertebre est
reduite a 25% de son intensite normale. La pression peut étre réduite a zero en s'al-
longeant sur la table d'inversion a un angle de 60°. La réducation de la pression sur
les vertebres ainsi qu'un leger étirement peut vous aider a aligner correctement vos
vertebres. En outre, l'inversion soulage également les articulations, ameéliorant I'apport
de nutriments et d‘oxygene.

e Contrercarrer la contraction die a la gravité

Les disques vertébraux absorbent et libérent de I'humidité. Au cours d‘une journée,
les disques vertebraux sont pressés et deshydratés comme une éponge. En fait,
la taille d‘un disque vertébral sain diminuera jusqu'a 20% chaque jour. Pendant le
sommeil, les disques vertébraux se remettent en raison du soulagement d(i a I'allon-
gement. Au fur et @ mesure que la personne vieillisse, un rétrécissement permanent
peut se produire. L'inversion peut aider a renvoyer I'humidité sur les disques ver-
tebraux en réduisant la pression a laquelle ils sont soumis.

Faites preuve de prudence pendant l‘utilisation de l‘appareil

Malgré ses nombreux avantages, la therapie d'inversion ou I'utilisation d'une table d'inversion n'est
pas convenable pour tout le monde. Sivous avez I'un des symptdmes suivants, consultez un medecin
avant d'utiliser le produit (la liste suivante ne contient que des exemples et n'est pas exnaustive):
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e tilisation d‘anticoagulants (substances qui eclaircissent le sang comme |‘aspirine)
e (s faibles ou fracturés: la pression du poids corporel peut aggraver ces conditions.
e (Conjonctivite due a un virus ou une infection bactérienne

e (laucome (pression intraoculaire en exces constante)

* Problemes cardiovasculaires: Consultez votre medecin avant d‘utiliser le produit si
vous souffrez de troubles de la circulation.

® Hermia inguinale ou hernie diaphragmatique
® Hypertension artérielle (supérieure a 140/90)
® |nfection de ['oreille moyenne

® (5rossesse

e Décollement de la rétine

e Blessures spinales

e Accident vasculaire céerebral

e Aftfaques ischémiques transitoires
La table dinversion est congue pour un utilisateur ayant un poids maximal de 150 kg.

IMPORTANT: Pendant que vous utilisez la table d‘inversion, ajustez toujours
votre poids et effectuez les mouvements avec précaution et calmement, car la tab-
le peut se renverser si vous vous déplacez brusquement, entrainant des blessures
graves.

Notes générales

I faut toujours porter des vetements et des chaussures appropries lors de I'entrainement. Il faut égale-
ment toujours éloigner les enfants de I‘appareil, surtout pendant que vous I'utilisez.

Mode d‘emploi

Avant ['utilisation de I'appareil, ajustez le réglage de la longueur du repose-pieds afin que la table
puisse rester dans une position horizontale sans étre maintenue par des poignees lorsque vous étes
couche avec vos bras de chaque coté. Votre poids corporel est alors équilibré et vous pouvez ajuster
linclinaison en bougeant légerement un ou deux de vos bras. En général, durant I'entrainement par
inversion, plus I'angle d'inclinaison est éleve, plus la durée est courte.
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Assurez-vous que la plague de repose pieds est
correctement réglée et bien vissée. Posez votre téte
sur le repose-téte et vos bras d'abord sur vos cotes,
puis sur votre torse, tel que representé. Si votre téte
est inférieure a vos pieds, allongez le repose-pied
d‘un trou et réessayez. Sivos pieds ne bougent pas,
raccourcissez le repose-pied d‘un trou et réessayez.

En s‘allongeant sur la table d'inversion, des mou-
vements doux et pairs peuvent ameliorer I'effet de
linversion sur les muscles, les ligaments et les arti-
culations. Par exemple, vous pouvez étirer, faire pivo-
ter ou tenter de replier vos jambes. Pou r les sit-ups,
ces derniers doivent étre fait lorsque vous étes dans
une position securisee.

Retour de l'inversion a votre position initiale a I'ai-
de des poignées du guidon. Comme votre corps a
peut-€tre été etiré légerement pendant Iinversion,
la position initiale peut ne plus étre équilibrée. Pliez
VOS genoux pour déplacer le centre ou la gravité de
votre corps vers vos pieds. Ne soulevez pas votre
téte et / ou essayer de vous asseorr.

Les utilisateurs avancés peuvent se suspendre a l'ai-
de des repose-pieds. Pour ce faire, tournez comple-
tement la table, comme représente, enserrez le dos
derriere votre épaule d'une main et la barre trans-
versale sur le cadre avant avec l‘autre main. Vous
pouvez Uutiliser vos bras pour faire pivoter la table
quelques degrés apres le point de suspension. Re-
tour de l'inversion a votre position initiale a I'aide des
poignees du guidon. Pliez vos genoux pour déplacer
le centre de gravité de votre corps vers vos pieds.
Ne soulevez pas la téte et / ou essayer de vous
asseorr.
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1. Inversion

Remarque: Pour assurer votre securitg, utilisez la
ceinture de sécurite et assurez-vous que les pieds
sont serrés contre la mousse.

2. Poussez vers le haut

Remarque: Inversez la table et verrouilez la, puis _:\;/~
atfachez les barres de main sur le cadre, s

3. Trempettes

Remarque: Inversez la table et verrouillez la, puis
attachez les barres sur le cadre inférieur.
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4. Plongée en barre paralléele

Remarque: Tournez la table et verrouillez la, puis
fixez les barres sur le tube de raccordement gau-
che et droit.

5. Levez vos james

Remarque: Tournez la table et verrouillez 1a, puis
fixez les barres sur le tube de raccordement gau-
che et droit.

6. Chin Up

Remarque: Tournez la table et verrouillez la, puis
fixez les barres de main sur le tube de raccorde-
ment superieur.
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6. MAINTENANCE. NETTOYAGE ET ENTRETIEN

e (et appareil a ete testé et il est conforme a la norme EN ISO 20957-1: 2013
Classe H.

e Assurez-vous que tous les boulons / écrous sont correctement serres apres I'assem-
blage et avant I'utilisation de I'‘appareil.

e Nettoyez I'appareil régulierement avec un chiffon légerement humide et un détérgent
doux. N'utilisez pas de solvants pour nettoyer I'appareil.

e (Cela s‘applique au rembourrage et aux poignées, surtout que ces pieces sont en
contact permanent avec votre corps pendant I'entrainement. Vous pouvez recouvrir
les plaquettes avec une serviette pendant I'entrainement pour les protéger.

e \/érifiez tous les rouleaux pour faciliter le mouvement avant utilisation de I'appareil.
Les rouleaux qui se déplacent avec difficulté entrainent une usure excessive et / ou
des dommages aux cables. Si un ou plusieurs rouleaux sont Serrés, assurez-vous
qu'ils sont correctement installés. Ne graissez jamais la zone de contact entre le
rouleau et le cable! En cas de doute, n‘hésitez pas a contacter notre service a la
clientele.

e Maintenez régulierement le tube de guidage du poids a I'aide d‘une petite huile de
silicone.

e \/ous devez graisser les essieux de toutes les pieces mobiles une fois tous les un ou
deux ans. Vous pouvez utiliser une graisse standard pour le faire.

7. MISE AU REBUT

’ ’ 4 )
ORI
Chaine du recyclage

Les matériaux d'emballage peuvent étre transportés vers le cycle des matieres premieres. La disposition des matériaux d‘emballage, conformément aux
dispositions Iégales. Les informations peuvent étre récupérées a partir des systemes de retour ou de collections.



MANUALE D’USO

ITALIANO

Gentile cliente,

Siamo lieti che abbiate scelto un dispositivo della gamma SPORTSTECH. SPORTSTECH ti offre alta qua-
lita e tecnologia innovativa,

Per sfruttare a pieno il potenziale del dispositivo e poterlo utilizzare per molti anni, raccomandiamo di
leggere attentamente questo manuale prima di iniziare Iallenamento e di utilizzare il dispositivo seguen-
do le istruzioni. La sicurezza e la funzionalita del dispositivo possono essere garantite solo se vengono
rispettate le istruzioni di sicurezza contenute nel presente manuale d'uso. Non ci assumiamo alcuna res-
ponsabilita per i danni derivanti da un uso improprio o da un uso errato del dispositivo.

Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e compreso
i manuale dellutente.

Tenere il manuale dell'utente in un luogo sicuro per potervi accedere
in qualsiasi momento, ove necessario.




Il nostro Video Tutorial per te!
Montaggio, Utilizzo, Smontaggio.

1. Scannerizza il QR-Code
2. Guarda il video
3. Inizia ad allenarti veloce e sicuro

You({[)

Link per il Video:
https://service.innovamaxx.de/it300_video

Ci siamo anche sui social!
Scopri le ultime novita sui prodotti, contenuti per I'allenamento e molto altro

, ancora sul nostro: ,
pagina Instagram pagina Facebook

@ =3

hitps://www.instagram.com/sportstech.de https://www.facebook.com/sportstech.de



http://www.sportstech.de/qr/it300.html
https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de

N O OO =

INDICE

o ISTRUZIONI DI SICUREZZA .., /8
. DISEGNO ESPLOSO/LISTA DEI PEZZI DIRICAMBIO ..o 80
« ISTRUZIONI DIFASSEMBLAGGIO. ... 81
« REGOLAZIONIINDIVIDUALLL .o, 84
« ISTRUZIONI DI ALLENAMENTO L. 87
« MANUTENZIONE, PULIZIA E CURA L. 92
« SMALTIMENTO L., 92




1. ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Leggere attentamente il manuale prima di procedere
all‘installazione e all‘utilizzo. Si prega di mantenere ques-
to manuale per un futuro riferimento.

1. Prima di utilizzare la panca ad inversione, si consiglia di consultare il proprio medico.
Se vengono assunti dei farmaci per regolare la frequenza cardiaca, la pressione
sanguigna o i livelli di colesterolo, seguire i consigli del medico.

2. State attenti ai segnali che vi da il corpo durante I'utilizzo di questo dispositivo. Smet-
tere di allenarsi in caso di comparsa dei seguenti sintomi: dolori, senso di oppressi-
one al petto, battiti cardiaci irregolari, mancanza di respiro, sentirsi la testa leggera,
vertigini 0 nausea. Continuare gli esercizi solo dopo aver ricevuto il consenso del
proprio medico.

3. La panca ad inversione € solo per adulti. Tenere i bambini e gli animali domestici
lontano da questa apparecchiatura.

4. Utilizzare sempre questo dispositivo su una superficie piana e dura. Coprire il pavi-
mento 0 la moquette con un tappettino per esercizi per proteggerle dai danni. Per
garantire la sicurezza, assicurarsi che tutti gli ostacoli si trovino ad almeno 0,5 m di
distanza dall‘apparecchio.

5. Assicurarsi che tutte le viti, dadi e bulloni siano fissati prima dell'uso.

6. Seguire le istruzioni del manuale mentre I‘apparecchio € in uso. Se si verificano
problemi durante I'assemblaggio la manutenzion oppure se si sente qualche rumore
strano mentre I'apparecchio & in uso, arrestarlo immediatamente.

7. Evitare gli abiti larghi che potrebbero rimanere bloccati nel dispositivo.

8. Evitare che Ie braccia e le gambe si avvicinino alle parti in movimento del dispositivo.
Non appoggiare oggetti nelle aperture del dispositivo.

9. Aggiustare I'angolo di inclinazione a meno di 30° la prima volta che viene usato |l
dispositivo.

10. Riscaldarsi lentamente e limitare gli esercizi a 5 minuti la prima volta che viene uti-
lizzato il dispositivo.

11. Ridurre I'angolo di inclinazione se ci si sente a disagio. Arrestarsi se cio non aiuta.

12. Non utilizzare la panca ad inversione subito dopo i pasti,
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13.

14.
15.

16.

Questo prodotto e destinato all'uso privato e non & adatto per scopi medicinali, tera-
peutici 0 commerciall,

Il peso massimo utente & di 150 kg.

Il prodotto rilassa e allevia i dolori dei muscoli posteriori, nonché dell'intera spina
dorsale, in particolare dei dischi della colonna vertebrale. Allenarsi con questa panca
ad inversione puo prevenire e aleviare i dolori alla schiena.

E importante che il freno sia completamente premuto fino alla fine, solo allora &
garantito un arresto sicuro.

Non modificare il prodotto in alcun modo e utilizzare solo ricambi originali. Farlo
riparare solo in un® officina autorizzata o da personale qualificato. Le riparazioni non
eseguite bene possono mettere a rischio l'utente. Utilizzare il prodotto solo per gl
scopi previsti e descritti in questo manuale.

Tenere la panca ad inversione lontano da spruzzi d'acqua, umidita, temperature alte
e la luce diretta del sole.

INFORMAZIONI SULL‘ASSEMBLAGGIO

L"assemblaggio di questo proddotto dev'essere eseguito attentamente da una per-
sona adulta. Chiedere Iaiuto di una persona con conoscenze tecniche in caso di
dubbi,

Prima di iniziare I'assemblaggio del prodotto, leggere con attenzione tutte le fasi di
assemblaggio e controllare il diagramma.

Rimuovere tutti i materiali di imballaggio e posizionare tutti i singoli componenti su
una superficie libera. Proteggere la superficie di montaggio da graffi posizionando il
prodotto su un tappettino.

Verificare che tutti i componenti siano presenti seguendo I‘elenco dell‘elenco dei
componenti, Non smaltire il materiali d'imballaggio fino a guando I'assemblaggio non
e completo.

Dopo aver montato il prodotto secondo le istruzioni, assicurarsi che tutte le viti, |
bulloni e i dadi siano stati installati e fissati correttamente.
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2. DISEGNO ESPLOSO/LISTA DEI PEZZI DI RICAMBIO

Al seguente link
troverete Il disegno esploso
e la lista dei pezzi di ricambio:

https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts



https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts

3. ISTRUZIONI DI ASSEMBLAGGIO

FASE 1

a. Inserire il collegamento del bracciolo destro (H)
nel telaio posteriore a forma di U (B) e fissarlo con
un bullone esagonale (E2) + una rondella piana
(AD) + un dado di bloccaggio (A6) + un dado
cieco (A7),

b. Inserire il collegamento del bracciolo sinistro
(G) nel telaio posteriore a forma di U (B) e fissarlo
con un bullone esagonale (E2) + una rondella
piana (Ab) + un dado di bloccaggio (A6) + un
dado cieco (A7),

FASE 2

a. Inserire il manubrio (F) nel collegamento del
bracciolo (H) e fissarlo con un bullone esagonale
(E2) + un cuscinetto ad arco (F11) + un dado di
bloccaggio (AG) + un dado cieco (A7). Utilizzare
un bullone esagonale (F10) e una rondella piana
(F9) per fissare il manubrio (F) sul telaio posteriore
aformadi U (B).

b. Inserire il manubrio (F) nel collegamento del
bracciolo sinistro (G) e fissarlo con un bullone
esagonale (E2) + un cuscinetto ad arco (F11) +
un dado di bloccaggio (A6) + un dado cieco (A7).
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FASE 3

a. Attaccare il telaio del letto (C) tra la piastra di
collegamento sinistro (K) e la piastra di collega-
mento destro (N).

b. Fissare la panca con un bullone esagona-
le (C9) + una rondella piana (A5) + un dado di
bloccaggio (A6) + un dado cieco (A7),

FASE 4

a. Tirare la spina elastica (C3) e inserire il braccio
regolabile (D) nel telaio del letto (C). Regolare la
posizione e rilasciare la spina elastica (C3), quindi
bloccare con il perno ad anello (C4).
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FASE 5

a. Inserire la piastra per piedi (E) nel braccio re-
golabile (D) e fissarla con un bullone esagonale
(E2) + una rondella piana (A5) e un dado di bloc-
caggio (AB).

FASE 6

a. Attaccare il tubo in schiuma (M) al braccio re-
golabile (D) e fissare con un bullone esagonale
(C8) + una rondella piana (C6) e un dado di bloc-
caggio (D5).

b. Inserire il tubo in schiuma (M) nel braccio re-
golabile (D) e fissare la schiuma (M2) nel tubo in
schiuma (M).

Avvitare bene tutti gli elementi e i pezzi preassemblati!
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Nota: Utilizzare sempre questo dispositivo su una superficie piana e dura. Coprire
Il pavimento o la moguette con un tappettino per esercizi per proteggerle dai danni.
Per garantire la sicurezza, assicurarsi che tutti gli ostacoli si trovano ad almeno 0,5
m di distanza dall'apparecchio.

0. 5M
0. 5M

4. REGOLAZIONI INDIVIDUALI

Regolazione dell‘altezza

E possibile regolare la lunghezza del poggiapiedi per I'altezza del corpo desiderata rilasciando il perno
ad anello (C4) e la spina elastica (C3). Spostare il braccio regolabile (D) nella posizione corretta, serrare
la spina elastica (C3) e bloccarlo con il perno ad anello (C4).

Durante la regolazi-
one, tenete fermo lo
stabilizzatore (D) per
evitare che cada e
danneggi il pavimen-
to!
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Regolazione del poggiapiedi

Prima dell'utilizzo regolare i rulli di schiuma della gamba (M2) sul poggiapiedi secondo i diagrammi
seguenti in modo che le gambe non vengano schiacciate, ma che abbiano abbastanza sostegno. Per
fare cio, tirare il pomello di regolazione del tubo della gamba (D2), impostare la distanza desiderata e
poi stringere nuovamente il pomello di regolazione della gamba.

Regolazione dell‘inclinazione

E possibile impostare 'angolo di inclinazione dai 60° ai 90°. Per fare cio, & sufficiente allentare il fre-
no tirando la leva (O). Impostare l'inclinazione desiderata della panca e stringere nuovamente il freno
spingendo la leva (). E importante che il freno sia completamente premuto fino alla fine, solo allora &
garantito un arresto sicuro.

Assicurarsi che le dita o i vestiti non rimangano incastrati
nel telaio durante le inversione!
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Assemblaggio della barra di supporto

Capovolgere I'apparecchio come illustrato. Inserire le barre (J) nei tubi superiori. Inserire le barre (J) nel
tubo superiore, medio o inferiore.
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5. ISTRUZIONI DI ALLENAMENTO

La panca ad inversione funziona come un pendolo bilanciato su un asse. Reagisce a piccoli cambia-
menti nella distribuzione del peso. Quando si inizia a utilizzare i dispositivo, assicurarsi di aver selezi-
onato I'angolo di pendenza massima corretto (se desiderato). Chiedere I'aiuto di un‘altra persona per
stabilizzare e ruotare la panca puo essere utile la prima volta che viene utilizzato il dispositivo.

Vantaggi dell‘utilizzo

L"allenamento con la panca ad inversione ha tanti vantaggi alcuni dei quali sono elencati di seguito:

e Allevia il mal di schiena

Nella maggior parte dei casi, la gravita e il fattore responsabile della comparsa del
mal di schiena. La pressione sui dischi spinali diminuisce la distanza tre le vertebre,
limitando la mobilita e aumentando il rischio di compressioni nervose. La terapia ad
inversione & un modo semplice per evitare tutto cio e per contrastare gli effetti nega-
tivi della gravita. Rimanere a testa in giu a 20°- 90° allenta la pressione e consente
ai dischi spinali di tornare alla loro forma naturale e alle vertebre a mantenere una
distanza ottimale I'una dall‘altra.

e Postura migliorata

Quando una vertebra si sposta, i legamenti e i muscoli che la sostengono gli impe-
discono di tornare nella sua posizione originale. In posizione sdraiata, la pressione
sulle vertebre € ridotta al 25% della sua intensita normale. La pressione puo essere
ridotta a zero se ci si sdraia su una panca ad inversione a 60°. Ridurre la pressione
sulle vertebre e allungarsi leggermente puo allineare correttamente le vertebre. In
piu, I'inversione allevia anche le articolazioni, migliorando I'apporto di nutrienti ed
0ssigeno.

e Contrastare il restringimento dovuto alla gravita
| dischi spinali assorbono e rilasciano I'umidita. Nel corso di una giomnata, i dischi
spinali vengono schiacciati € disidratati come una spugna. In realta, un disco spi-
nale sano si restringera fino al 20% ogni giorno. Durante il sonno, i dischi spinali si
rigenerano grazie al sollievo dovuto alla posizione sdraiata. Con I'invecchiamento
puo verificarsi il restringimento permanente. Linversione possono aiutare a restituire
'umidita ai dischi spinali riducendo la pressione alla quale vengono sottoposti.

Precauzioni da prendere durante gli esercizi

Nonostante 1 suoi numerosi benefici, la terapia ad inversione o ['utilizzo di una panca ad inversione
non sono adatti per tutti. In caso di comparsa di uno dei seguenti sintomi, consultare un medico prima
dell‘utilizzo del prodotto (il seguente elenco contiene solo esempi e non € in alcun modo esaustivo):
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® | 'uso di anticoagulanti (sostanze che fludificano il sangue come I'aspirina)

e (ssa fragili o fratturate: la pressione del peso corporeo puo peggiorare questi dis-
turb,

¢ (Congiuntivite dovuta a un virus 0 a un‘infezione batterica
® (3laucoma (pressione intraoculare costante in eccesso)

® Problemi cardiovascolari: consultare il proprio medico prima di utilizzare I'apparec-
chio in caso di disturbi circolatori.

® Ernia inguinale o diaframmatica

® Pressione sanguigna alta (superiore a 140/90)
* Infezione dell'orecchio medio

* (Gravidanza

e Distacco della retina

e |esioni spinall

® ctus

®  Attacchi ischemici transitori

Questa unita e progettata per un peso massimo dell'utente di 150 kg.

IMPORTANTE: Durante 'uso della panca ad inversione, regolare sempre il
peso e fare movimenti con attenzione e calma, perché la panca potrebbe ribaltarsi
Se Ci i sposta improvvisamente, provocando lesioni gravi.

Note generali

Indossare sempre abbigliamento e calzature adeguate durante gli allenamenti. Tenere i bambini lonta-
no dall‘apparecchio, soprattutto mentre € in uso.

Istruzioni d‘uso

Prima dell'uso regolare la lunghezza del poggiapiedi in modo che la panca possa rimanere in una
posizione orizzontale senza essere tenuta dalle maniglie mentre si e in posizione sdraiata con le braccia
lungo i fianchi. Il peso del corpo e quindi equilibrato ed e possibile regolare l'inclinazione spostando
leggermente uno o entrambe le braccia. Come regola generale nell'allenamento ad inversione, mag-
giore € I'angolo di inclinazione, minore € la durata.
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Assicurarsi che la piastra poggiapiedi sia corretta-
mente regolata e awitata saldamente. Appoggiare
la testa sul poggiatesta e le braccia prima lungo |
fianchi e poi sul petto, come illustrato. Se la testa &
ora sotto il livello dei piedi, allungare il poggiapiedi di
una misura e riprovare. Se i piedi non si muovono,
restringere il poggiapiedi di una misura e riprovare.

Mentre si € sdraiati sulla panca ad inversione, i movi-
menti delicati e uniformi possono migliorare I'effetto
dellinversione su muscoli, legamenti e articolazioni.
Per esempio, e possibile allungare, ruotare o cercare
diinfilare le gambe. Fare solo esercizi di sit-up in una
posizione protetta.

Ritornare dall'inversione alla posizione iniziale con
aiuto delle manopole. Siccome il corpo potrebbe
essere stato leggermente stirato durante 'inversione,
la posizione iniziale potrebbe non essere piu equili-
brata. Piegare le ginocchia per trasferire il centro del
COrpo o la gravita verso i piedi. Non sollevare la testa
e/ o provare a fare sit up.

Gli utenti avanzati possono stare a testa in giu dal
poggiapiedi. Per fare cio, ruotare la panca comple-
tamente, come illustrato, afferrare con una mano
il supporto schiena dietro la spalla e con Ialtra la
fraversa sul telaio anteriore. E possibile utilizzare le
braccia per ruotare la panca di qualche grado oltre
il punto di sospensione. Ritornare dall‘inversione alla
posizione iniziale utilizzando le manopole. Piegare le
ginocchia per trasferire il centro del corpo e la gravi-
ta verso i piedi. Non sollevare la testa e / 0 0 provare
a fare sit up.

89




1. Inversioni

Nota: per garantire la vostra sicurezza, si prega
di utilizzare la cintura di sicurezza ed essere sicuri
che i piedi aderiscano alla schiuma.

2. Push Up

Nota; Capovolgere la panca e bloccare, quindi S
collegare I manubri al telaio. e

3. Dips

Nota: capovolgere la panca e bloccare, quindi at-
taccare le barre al telaio inferiore.
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4. Dip su barre parallele

Nota: Capovolgere la panca e bloccarla, quindi
attaccare le barre al tubo di collegamento sinistro
e destro.

5. Sollevare le gambe

Nota: Capovolgere la panca e bloccarla, quindi
attaccare le barre al tubo di collegamento sinistro
e destro.

6. Mento in su

Nota: capovolgere la panca e bloccarla, quindi
attaccare i manubri al tubo di collegamento su-
periore.
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6. MANUTENZIONE, PULIZIA E CURA

e (uesto apparecchio e stato testato ed e conforme alla norma EN 1SO 20.957-1:
2013 Classe H.

e Assicurarsi che tutti i bulloni/dadi siano correttamente serrati dopo il montaggio e
prima dell'utilizzo.

e Pulire il dispositivo con regolarita con un panno leggermente umido e un detergente
delicato. Non utilizzare solventi.

e (Questo vale per Iimbottitura e maniglie perché queste parti sono in contatto costante
con il corpo durante I'allenamento. £ possibile coprire i cuscinetti con un asciugama-
no durante gli allenamenti per proteggerti.

e Controllare che tutti i rulli si muovono con facilita prima dell‘utilizzo. I rulli che si muo-
vono con difficolta portano a un‘usura eccesiva / 0 danni ai cavi. Se un rullo ¢ stretto,
assicurarsi che sia stato installato correttamente. Non ingrassare Iarea di contatto
tra il rullo e il cavo. In caso di dubbi, non esitare a contattare il nostro servizio client.

e Fare la manutenzione del tubo di guida del peso con regolarita e con |aiuto di un
olio al silicone.

e Sidovrebbero ingrassare gli assi di tutte le parti in movimento una volta ogni uno o
due anni. Per farlo, e possibile utilizzare un grasso disponibile sul mercato.

7. SMALTIMENTO

e
LK
Riciclaggio dei rifiuti

Il materiale di imballaggio pud essere trasportato di nuovo al ciclo delle materie prime. Smaltire il materiale di imballaggio in conformita alle disposizioni di legge.
Le informazioni possono essere recuperate dai sistemi di ritorno o di raccolta della vostra comunita.



GEBRUIKSAANWIJZING

NEDERLANDS

Geachte klant,

We zijn blij dat je een apparaat uit het SPORTSTECH-assortiment hebt gekozen. De sportuitrusting van
SPORTSTECH brengt hoogwaardige apparaten met nieuwe technologieén.

Lees voor gebruik deze gebruikershandleiding aandachtig door en gebruik het apparaat zoals aangege-
ven. Zo zul je ten volle van de prestaties van het apparaat kunnen profiteren en er vele jaren geniet van
hebben. De bedriffsveiligheid en de werking van het apparaat kunnen alleen worden gegarandeerd als de
velligheidsinstructies in deze gebruiksaanwijzing in acht worden genomen. We aanvaarden geen aanspra-
kelijkheid voor schade veroorzaakt door oneigenlijk gebruik of verkeerde bediening.

Zorg ervoor dat alle personen die het apparaat gebruiken de gebruikershandleiding
hebben gelezen en begrepen.

Bewaar de gebruikershandleiding op een veilige plaats zodat deze kan worden ge-
bruikt wanneer dat nodig is.




Onze Video-tutorials voor jou!

Montage, Gebruik, Demontage.

1. Scan de QR-code
2. Bekijk video's
3. Begin snel en veilig

You([T)

Link naar de video's:
https://service.innovamaxx.de/it300_video

We zijn ook actief op social media!

Raadpleeg voor de meest recente productinformatie, trainingen en nog veel

, meer, onze: |
Instagram-pagina Facebook-pagina

(O)fcF;

https.//www.instagram.com/sportstech.de hitps.//www.facebook.com/sportstech.de



https://www.instagram.com/sportstech.de
https://www.facebook.com/sportstech.de
http://www.sportstech.de/qr/it300.html
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1. BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

10.

Lees de handleiding volledig v6ér montage en gebruik.
Bewaar deze handleiding om later opnieuw te kunnen
raadplegen.

Neem contact op met je arts voordat je de inversiebank gebruikt. Volg het advies van
je arts als je medicijnen gebruikt om de hartslag, bloeddruk of het cholesterolgehalte
te regelen.

Let op de signalen van je lichaam wanneer je dit apparaat gebruikt. Stop de training
als je één of meer van de volgende symptomen opmerkt: pijn, beklemmend gevoel
op de borst, onregelmatige hartslag, kortademigheid, sufheid, duizeligheid of misse-
lijkheid. Doe niet verder tenzij de arts zich geen bedenkingen maak.

Dit apparaat is alleen voor volwassenen bedoeld. Houd kinderen en huisdieren altijd
uit de buurt van het apparaat.

Gebruik dit apparaat altijd op een stevige, viakke ondergrond. Bescherm de vioer of
het tapijt met een beschermingsmat tegen beschadigingen. Zorg voor de veiligheid
voor een afstand van minimaal 50 ¢cm van andere voorwerpen.

/0rg ervoor dat voor gebruik alle schroeven, moeren en bouten goed vastzitten.

\olg de instructies van de handleiding tijdens het gebruik. Stop onmiddellik als je
tijdens de installatie of het onderhoud een probleem opmerkt of tijdens het gebruik
ongewone geluiden hoort,

Vermijd loszittende kleding die mogelijk in het apparaat kan blijven vastzitten.

Vermijd dat je armen en benen in de buurt van bewegende delen van het apparaat
komen. Plaats geen voorwerpen in de openingen van het apparaat.

Stel de hellingshoek in op minder dan 30° wanneer je het apparaat voor het eerst
gebruikt,

Warm langzaam op en beperk je oefening tot 5 minuten wanneer je het apparaat
voor het eerst gebruikt,
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11.

12.
13.

14,
15,

16.

Verminder de hellingshoek als deze onaangenaam aanvoelt. Stop als dit niet helpt.

Gebruik het apparaat niet onmiddellik na het eten.

Dit product is bestemd voor particulier gebruik en is niet geschikt voor medisch,
therapeutisch of professioneel gebruik.

Het maximale gebruikersgewicht is 150 kg.

Het apparaat ontspant en ontlast de rugspieren en de hele ruggengraat, met name
de tussenwervelschijven. Training met dit apparaat kan rugpijn voorkomen en ver-
lichten.

Het is belangrijk dat de rem tot het einde volledig wordt ingedrukt, alleen dan is een
veilige stop gegarandeerd.

Breng geen wijzigingen aan het apparaat aan en gebruik alleen originele onderdelen.
Laat alle reparaties uitvoeren in een professionele werkplaats of door gekwalificeerde
personen. Ondeskundige reparaties kunnen emnstige risico's voor de gebruiker
met zich meebrengen. Gebruik het apparaat alleen voor het beoogde doel, zoals
beschreven in deze gebruksaanwijzing.

Bescherm het apparaat tegen spatwater, vocht, hoge temperaturen en direct zonlicht,

INFORMATIE OVER DE MONTAGE

De montage van het apparaat moet zorgvuldig door twee volwassen personen wor-
den uitgevoerd. Vraag in geval van twiifel een andere persoon met technische kennis
om hulp.

Bestudeer alle montagestappen zorgvuldig en bekik de grafiek voordat je met de
montage begint.

Verwijder alle verpakkingsmaterialen en spreid alle afzonderlike onderdelen op een
vrij opperviak uit. Bescherm de vioer tegen vervuiling en krassen door een geschikte
onderlaag te plaatsen voordat je met de montage begint.

Controleer de onderdelen aan de hand van de onderdelenlijst om er zeker van te
Ziin dat ze allemaal compleet zin. Gooi het verpakkingsmateriaal pas weg nadat de
montage is voltooid.

Controleer na de montage van het apparaat volgens de instructies dat alle schroe-
ven, bouten en moeren correct zijn gemonteerd en aangedraaid.
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2. EXPLOSIETEKENING/ONDERDELENLIJST

Onder de volgende link
vind je de explosietekening
en de reserveonderdelenlijst:

https://service.innovamaxx.de/it300_spareparts
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3. MONTAGE-INSTRUCTIES

STAP 2

a. Steek de handgreep (F) in de armleuning-
verbinding (H) en zet deze vast met de zes-
kantkopschroef (E2), gebogen sluitring (F11),
borgmoer (A6), en dopmoer (A7). Gebruik de
zeskantkopschroef (F10) en de sluitring (F9)
om de handgreep (F) aan het achterste U-fra-
me (B) te bevestigen.

b. Steek de handgreep (F) in de linker arm-
leuningverbinding (G) en zet deze vast met
de zeskantkopschroef (E2), gebogen sluitring
(F11), borgmoer (A6), en dopmoer (A7).

STAP 1

a. Steek de rechter armleuningverbinding (H) in
het achterste U-frame (B) en zet deze vervolgens
vast met de zeskantkopschroef (E2), sluitring
(AD), borgmoer (A6), en dopmoer (A7),

b. Steek de linker armleuningverbinding (G) in
het achterste U-frame (B) en zet deze vervolgens
vast met de zeskantkopschroef (E2), sluitring
(AD), borgmoer (A6), en dopmoer (A7),
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STAP 3

a. Bevestig het onderstel (C) tussen de linker ver-
bindingsplaat (K) en de rechter verbindingsplaat
(N).

b. /et de bank vast met de zeskantkopschroef
(C9), sluitring (A5), borgmoer (A6), en dopmoer
(A7).

STAP 4

a. Trek de spanpen (C3) omhoog en steek de
verstelbare giek (D) in het onderstel (C). Stel de
gewenste positie in en laat de spanpen (C3) los.
Vergrendel de positie vervolgens met de borgpen
(C4).
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STAP 5

a. Steek de voetplaat (E) in de verstelbare giek
(D) en bevestig deze met de zeskantkopschroef
(E2), sluitring (A5) en borgmoer (AG).

STAP 6

a. Bevestig de schuimbuis (M) aan de verstelba-
re giek (D) en zet deze vast met de zeskantkop-
schroef (G8), sluitring (C6) en borgmoer (D5).

b. Steek de schuimbuis (M) in de verstelbare giek
(D) en bevestig het schuim (M2) op de schuim-
buis (M),

Alle componenten en voorgemonteerde onderdelen stevig vastdraaien!
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Let op: Gebruik dit apparaat altijd op een viakke, stabiele ondergrond. Gebruik een
trainingsmat om de vloer te beschermen. Zorg voor de veiligheid voor een afstand
van minimaal 50 c¢m van andere voorwerpen.

0. 5M
0. 5M

4. PERSOONLIJKE INSTELLINGEN

Instelling van de lengte

De instelling van de voetsteunlengte voor de gewenste lichaamslengte kan op elk moment worden
aangepast door de borgpen (C4) en de spanpen (C3) los te draaien. Zet de verstelbare rail voor de
aanpassing van de lichaamslengte (D) in de juiste stand, zet de spanpen (C3) vast en vergrendel deze
met de borgpen (C4).

Houd de rail voor de
aanpassing van de
lichaamslengte (D)
tijldens het verstellen
vast om te voorkomeny
dat deze eruit valt en
de vloer beschadigt!
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Instelling van de voetsteun

Voor gebruik moet je de foamrollen op de voetsteun volgens de onderstaande afbeelding zo instellen
dat je benen niet bekneld raken, maar dat je toch voldoende houvast hebt. Hiervoor trek je de instel-
knop (D2) uit, stel je de gewenste afstand in en zet je de instelknop weer vast. Zet de positie met de
borgpen vast,

Instelling van de helling

Je kunt de kantelhoek instellen tussen 60° en -90°. Om dit te doen, laat je gewoon de rem los door
aan de hendel (O) te trekken. Stel de gewenste helling van de bank in en zet de rem weer vast door
op de hendel (O) te drukken. Het is belangrijk dat de rem tot het einde volledig wordt ingedrukt, alleen
dan is een veilige stop gegarandeerd.

Zorg ervoor dat je vingers of je kleren niet in het frame
vast komen te zitten bij het draaien van de bank!
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Montage van de handgrepen

Kantel de bank omhoog. Zet de bank vast met de veerklem (P). Steek de handgrepen (J) in de bo-
venste, middelste of onderste buizen.
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5. TRAININGSHANDLEIDING

De inversiebank werkt als een evenwichtige pendel op een as. Het apparaat reageert al op kleine ver-
anderingen in de gewichtsverdeling. Wanneer je met het apparaat begint te trainen, let er dan vooral
op dat je de juiste maximale hellingshoek selecteert (indien gewenst). Bij het eerste gebruik van het
apparaat is de hulp van een tweede persoon aanbevolen om de bank te draaien.

Voordelen van het gebruik

Inversietraining kan veel voordelen hebben, waarvan sommige hieronder worden vermeld:

Verlichting van rugpijn

In de meeste gevallen speelt zwaartekracht een rol bij rugpijn. De druk op de tussen-
wervelschijven vermindert de afstand tussen de wervels, waardoor de beweeglijkheid
wordt beperkt en het risico op geknelde zenuwen toeneemt. Inversietherapie is een
eenvoudige manier om dit te voorkomen en de negatieve effecten van zwaartekracht
tegen te gaan. Door met het hoofd "naar beneden” te hangen onder een hoek van
20° tot 90°, vermindert de druk en komen de tussenwervelschijven weer in hun
natuurlijke vorm en de wervels op een optimale afstand van elkaar te staan.

Verbetering van de lichaamshouding

Wanneer een wervel verschuift, verhinderen de ondersteunende ligamenten en de
spieren hem om terug te keren naar zijn originele positie. Als je gaat liggen, wordt de
druk op je wervels tot 25% van de normale intensiteit teruggebracht. De druk kan
zelfs tot nul worden gereduceerd door op de inversiebank in een hoek van 60° te
gaan liggen. Door de druk op de wervels te verminderen en ze een beetje te rekken,
kan je de wervels op de juiste manier uitljnen. Daarnaast ontlast de inversie ook de
gewrichten en wordt de toevoer van voedingsstoffen en zuurstof verbeterd,

Tegenkrimping door zwaartekracht

Tussenwervelschijven absorberen vocht en geven dit af. In de loop van de dag worat
de ruggengraat gekneusd en uitgedroogd als een spons. Een gezonde tussenwer-
velschijf krimpt zelfs tot 20% per dag. Tijdens de slaap herstellen de tussenwervel-
schijven zich door de ontlasting van de liggende positie. Naarmate de leeftijd toe-
neemt, kan een blijvende inkrimping optreden. Inversie kan helpen om het vocht in
de tussenwervelschijven te herstellen door de druk waaraan ze worden blootgesteld,
te verminderen.

Let op bij het gebruik

Ondanks de vele voordelen is inversietherapie of het gebruik van een inversiebank niet voor iedereen
geschikt. Als je een van de volgende symptomen hebt, raadpleeg dan een arts voordat je het apparaat
gebruikt (de volgende lijst geeft alleen enkele voorbeelden):
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e (5ebruik van antistollingsmiddelen (stoffen die dienen voor bloedverdunning, zoals
aspirine)

* /wakke of gebroken beenderen: de druk van het lichaamsgewicht kan deze toe-
stand verslechteren.

¢ Bindvliesontsteking door virus of bacteriéle infectie
® (laucoom (permanent verhoogde intraoculaire druk)

® Hart- en vaatziekten: Raadpleeg je arts voordat je het apparaat gebruikt als je pro-
blemen met de bloedsomloop hebt.

® Liesbreuk of diafragmahermnia

® Hoge bloeddruk (meer dan 140/90)

* Infectie van het middenoor

® /wangerschap

e Retinale onthechting

* |etsel van de wervelkolom

* Beroerte

e Tjdelike problemen met de bloedsomloop

Dit apparaat is ontworpen voor een maximaal gebruikersgewicht van 150 kg.

BELANGRIJK: Terwijl je op de inversiebank ligt, moet je het gewicht in balans
brengen en de bewegingen zorgvuldig en voorzichtig uitvoeren. De bank kan bij te
snelle bewegingen kantelen, wat tot ernstig letsel kan leiden.

Algemene informatie

Draag tijdens de training altijd passende kleding en schoenen. Houd kinderen altijd uit de buurt van het
apparaat, vooral wanneer het in gebruik is.

Gebruiksaanwijzing

Voordat je het apparaat gebruikt, moet je de lengte van de voetsteun zo instellen dat de bank in een
horizontale positie kan blijven zonder dat je de handgrepen hoeft vast te houden wanneer je ligt met je
armen naast je. Je lichaamsgewicht is dan in balans en je kunt de helling aanpassen door één of beide
armen licht te bewegen. Als algemene regel bij inversietraining geldt dat hoe groter de hellingshoek s,
hoe Kkorter de trainingsduur moet zin.
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/org ervoor dat de voetsteun goed is afgesteld
en stevig is vastgeschroefd. Plaats je hoofd op de
hoofdsteun en de armen eerst aan je zjj (zoals afge-
beeld) en daarna op je borst. Als je hoofd nu lager
IS dan je voeten, verleng dan de voetsteun met één
opening en probeer het opnieuw. Als je voeten niet
kunnen bewegen, kort dan de voetsteun met één
opening in en probeer het opnieuw.

Wanneer je op de inversiebank ligt, kunnen zachte
en gelijkmatige bewegingen het effect van de inver-
sie op spieren, ligamenten en gewrichten verbete-
ren. Je kunt bijvoorbeeld je benen strekken, draaien
of proberen op te trekken. Sit-ups mogen alleen in
een beveiligde positie worden uitgevoerd.

Keer terug van de inversie naar je uitgangspositie
door de handgrepen te gebruiken. Omdat je lichaam
tijdens de inversie licht was uitgerekt, is het mogelijk
dat de uitgangspositie niet meer in evenwicht is. Buig
de knieén om het zwaartepunt of de zwaartekracht
van je lichaam naar je voeten te verplaatsen. Til je
hoofd niet op en/of probeer niet te gaan zitten.

Gevorderde gebruikers kunnen aan de voetsteunen
blijven hangen. Daarvoor draai je de bank helemaal
om. Neem zoals afgebeeld met de ene hand de
rugleuning achter de schouder vast en met de an-
dere hand de dwarsverbinding op het voorste frame.
Je kunt je armen gebruiken om de bank een paar
graden verder te draaien dan het punt waar de op-
hanging begint. Keer terug van de inversie naar je
uitgangspositie door de handgrepen te gebruiken.
Buig de knieén om het zwaartepunt of de zwaarte-
Kracht van je lichaam naar je voeten te verplaatsen.
Til je hoofd niet op en/of probeer niet te gaan zitten.
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1. Inversie

Let op: om je veiligheid te waarborgen, gebruik
je de velligheidsgordel en zorg je ervoor dat je
voeten dicht bij het schuim blijven.

2. Push-ups

Let op: draai de bank om en vergrendel de po- P a
sitie. Bevestig vervolgens de handgrepen aan het
onderste deel van het frame.

3. Dips

Let op: draai de bank om en vergrendel de po-
sitie. Bevestig vervolgens de handgrepen aan het
onderste deel van het frame.
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4. Parallelle dips

Let op: draai de bank om en vergrendel de po-
sitie. Bevestig vervolgens de handgrepen aan de
linker en rechter verbindingsbuizen.

5. Beenliften

Let op: draai de bank om en vergrendel de po-
sitie. Bevestig vervolgens de handgrepen aan de
linker en rechter verbindingsbuizen.

6. Pull-up

Let op: draai de bank om en vergrendel de po-
sitie. Bevestig vervolgens de handgrepen aan de
bovenste verbindingsbuis.
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6. ONDERHOUD, REINIGING EN ZORG

e Dit apparaat is getest en voldoet aan EN I1SO 20957-1: 2013 Klasse H.

e (ontroleer of alle schroeven en moeren correct zijn aangedraaid na de montage en
voor gebruik.

e Maak het apparaat regelmatig schoon met een licht bevochtigde doek en een mild
reinigingsproduct. Gebruik geen oplosmiddelen om het apparaat schoon te maken.

e Dit geldt vooral voor de bekleding en de handgrepen, omdat je lichaam tijdens de
training voortdurend in contact staat met deze onderdelen. Je kunt de pads tijdens
de training afdekken met een handdoek om ze te beschermen.

e (Controleer voor gebruik alle rollen om er zeker van te zijn dat ze soepel draaien.
Rollen die moeilijk bewegen, zullen overmatige slijtage en/of schade aan de kabels
veroorzaken. Als er eén of meer rollen vastzitten, controleer dan of ze correct zijn ge-
installeerd. Vet nooit het contactopperviak tussen de rol en de kabel in! Als je twiffelt,
aarzel dan niet om contact op te nemen met onze klantenservice.

e Smeer de gewichtsgeleider regelmatig met wat siliconenolie.

e Je moet de assen van alle bewegende delen eens in één tot twee jaar smeren. Ge-
bruik hiervoor een in de handel verkrijgbaar vet.

7. VERWIJDERING

L 4 J
L
Recyclingcyclus

Verpakkingsmaterialen kunnen worden teruggebracht in de grondstoffenkringloop.
Voer de verpakking af volgens de geldende voorschriften. Informatie kan worden verkregen uit de retournerings- en ophaalsystemen van je gemeente.
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