I\ICRAf’ fitness

Inverzni lavice
KH777N
Navod k pouziti

Pred pouzitim tohoto vyrobku si pozorné prectéte tento navod a dbejte na jeho bezpecnost.
Upozornéni: Nezletili, starsi a nemohouci pacienti by méli pfipravek pouzivat pod dohledem dospélé osoby.
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UPOZORNENI A BEZPECNOSTNI OPATRENI
PRO INVERZNI LAVICI

Dékujeme, Ze jste si zakoupili vyrobky nasi spole¢nosti. Spravné pouzivani zarizeni je zarukou vasi
bezpecnosti a zdravi. Pfed pouzitim zafizeni si prosim peclivé prectéte nasledujici pokyny:

1: Pfed instalaci a pouzitim je velmi dllezité si kompletné precist navod k pouziti. Pouze pfi normalni
instalaci, udrzbé a pouzivani tohoto zafizeni mliZze byt praxe bezpec¢na a uGcinng;

2:Pfed zahajenim cvicebniho programu se prosim poradte se svym Iékafem, abyste zjistili, zda vas
soucasny fyzicky stav umoznuje pouzivat toto zafizeni ke cvi¢eni a zda to neposkodi vase zdravi.
Pokud se |éCite na srdecni tep, krevni tlak a cholesterol, je nutna rada |ékare;

3: Vénujte pozornost nékterym signdlim vaseho téla, nespravné a nadmérné cviceni poskodi vase
zdravi. Pokud pocitite nékterou z nasledujicich nepfijemnych reakci: bolest, svirani na hrudi, zrychleny
tep, dusnost, zavraté, toCeni hlavy a nevolnost, okamzité prestante cvicit. Pokud chcete ve cvicebnim
programu pokracovat, poradte se nejprve se svym |ékarem;

4: Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah tohoto zafizeni, toto zafizeni je specialné navrzeno pro
dospélé;

5:Na spodni ¢ast zafizeni pouzijte pevny, rovny material, ktery ochrani vasi podlahu a koberec. Z
bezpecénostnich dlivodu zajistéte, aby kolem zafizeni bylo alespon 0,5 metru volného prostoru;

6:Pred pouzitim se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby a matice zajistény. Zarizeni pouzivejte opatrné.
Pokud pfi instalaci a pouzivani zarizeni zjistite jakékoli zavady nebo uslysite neobvykly zvuk, v¢as
preruste cviceni a nepokracujte v jeho pouzivani, dokud nebude problém vyresen;

7: Pri cviceni prosim noste co nejtésnéjsi obleceni, abyste zabranili zachyceni volného obleceni
zafizenim nebo omezeni pohybu. Upozorfiujeme, Ze nespravné a nadmérné cviceni mize zpUsobit

poskozeni téla;

8:Toto zafizeni je vhodné pouze pro vnitfni pouziti a pouziti v domacnosti a maximalni zatizeni je 150
kg;

9: Pri premistovani tohoto zafizeni bud'te opatrni, abyste predesli zbyte¢nému zranéni;

10: Tento navod a instalacni nastroje fadné uschovejte.



PODROBNOSTI O BALENI

Gislo Soucasti Mnozstvi | sigio Soucasti Mnozstvi
1 Hlavni drzak 1 1" Pénova trubka 2
2 Zadni p‘ﬂdrzna 1 12 Opérka hIavy 1

ty€
3 Zakladni deska 1 13 Popruhy1 1
4 Nastavovaci paka 1 14 Popruhy2 1
5 Podplrna 2 15 Péna 6
zakladna
6 Madlo 2 16 Podlozka pod 1
opérku hlavy
7 Ramenni 1 17 batoh 1
U-ram
8 Zafizeni pro 1 18 bederni podlozka 1
stlaceni nohou
9 predni pfevodova 1 19 Uzivatelska 1
paka prirucka
10 zadni pfevodova 1
paka

INFORMACE O NAHRADNICH DILECH

C. Jméno Velikost Obrazek Mn.

20 | Ocelové kulickové ¢8*60 3
Cepy s krouzkem

21 | Ocelové kulickové ®8*28 1
Cepy s krouzkem

22 | prepravni $roub M8*60 . 8

23 | Velké ploché M6*16 = 6
Srouby s [ —
vnitfnim
Sestihranem

24 | Srouby s valcovou M8*50 7
hlavou [ —)

25 | Srouby s valcovou M8*50 2
hlavou

26 | Srouby s valcovou M8*20 (o 7
hlavou

27 | ploché podlozka M8 @ 25

28 | prevle¢na matice M8 20

29 | Sestihran s kfizovym M5 ﬂ 1
klicem

30 | ockoplochy kli¢ 13-17 v 1




SCHEMA DiLU
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Krok 1

A. Otevrete levou a pravou podpéru 1#, 2# a pfipevnéte levou a pravou podpéru k zakladné 5#
pomoci Sroubl 22# M8*60, plochych podlozek 27# M8 a matic 28# M8 proti povoleni.

B. Pomoci Sroubt 24# M8+*50, plochych podlozek 27# M8 pripevnéte predni dorazovou ty¢ 9# k
levému a pravému nosici 1# a 2#. (Poznamka: Na zac¢atku montdze neutahujte vSechny Srouby.)

Krok 2

A, Otevrete obracenou podpéru stroje a do otvorl na prednich a zadnich pfipojkach podpéry vlioZte
20# ocelové kulové Cepy s krouzky.

B. Nastavte vhodny uhel pohybu, 10# zadni pfevodovou paku podle potfeby vloZte na obé strany
zadnich podpérnych otvori (strana s prorazenymi otvory zcela na misté, druhy konec hdku s hakem
zaseknutym ve ¢tvercové trubce nad fixaci) nebo nevloZzeny (abyste mohli byt zcela obraceni,
doporucuje se, abyste poprvé nejprve naloZili do nejvyssiho otvoru, po Upravé do ostatnich otvor(
nebo nenalozili).
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Krok 3

A. Pomoci Sroubl 244# M8*50, Sroub( 26# M8*20, plochych podlozek 27# M8, pojistnych matic 28#
M8 pripevnéte drzak hlavového polsStare 12# k drzaku opéradla 3#.

B. Pomoci Sroubl 23# M6*16 pfipevnéte polstarek hlavy 16# a polStarek zad 17# a soucasné
umistéte popruhy 13# a 14# ve schématech X a Y na zelezny kus nad ramem opéradla 3#.

C. Pomoci Sroubtl 26# M8+*20, plochych podlozek 27# M8 a zdpustnych matic 28# M8 spojte zelezné
dily na strané rdmu opéradla 3# s Zeleznymi dily na hlavni konzole.
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Krok 4

A, Vlozte pénovou trubku 11# do velkého otvoru na ramu pro nastaveni vysky a upevnéte ji
pomoci Sroubll 26# M8*20 s plochymi podlozkami 27# M8 a do pénové trubky vlozte z obou koncl
pénu 15%;

B. Vlozte pénovou trubku 11# do otvoru v krytu na opérce nohou lisu a upevnéte ji pomoci
Sroubl 26# M8+*20 s plochymi podlozkami 27# M8 a na pénovou trubku 11# vloZte z obou koncl
pénu 15#;

C. Upevnéte opérku nohy 8# pomoci Sroubl 25# M8*50, Sroubll 26# M8+*20, plochych podlozek
27# M8 a matic proti povoleni 28# M8 na Ctvercovou trubku na spodnim konci ramu pro samocinné
nastaveni vysky.

D. Vlozte sestaveny ram pro nastaveni vysky 4# do Ctvercové trubky na ramu opéradla 3#
a pomoci rychloupinaciho koliku a koliku s tahlem 20# jej zasunte do pfislusného otvoru podle
pozadavku na velikost vysky.

E. Upevnéte opérku 6# pomoci Sroubl 24# M8*50, Sroub(l 26# M8*20, plochych podlozek 27#
M8 a pojistnych matic 28# M8 na boc¢ni trubku hlavni konzoly.
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Krok 5

A Montaz U-ramu: Pomoci plochych podlozek 27# M8 a pojistnych matic 28# M8 pfipevnéte
ram U 7# na trubku pro nastaveni vysky a do trubky U vlozZte pénu 15#.

B. Instalace patky ve tvaru U: VloZte 32# patku ve tvaru U do 11# pénové trubky z obou konc.
C. Instalace bederniho polstare: pfipevnéte bederni polstar 18# na polstar opéradla (suché zipy

na obou stranach bederniho polStare pfipevnéte na suché zipy na obou stranach polstare opéradla),
polohu Ize nastavit nahoru a dold podle vysky.

Poznamka: Pred zahdjenim pouzivani vyckejte, dokud nebudou dokonceny vsechny kroky instalace,
zajistéte pevné vsechny Srouby a zkontrolujte, zda jsou v§echny koliky namontovany na svém misteé.



ZAHRIVACI ETAPA

At uz cvicite jakkoli, je nejlepsi se nejprve protahnout.

Zahraté svaly se Iépe protahuiji, proto zacnéte

5-10minutovou rozcvickou. Poté se zastavte a

provedte nasledujici protazeni 1 az 5krat, vzdy

10 sekund nebo vice na jednu nohu, a po cviceni

opakujte. l

1. Predklony: Pomalu se predklonte od pasu dopredu,
nechte zada a ramena uvolnén3, jak se natahujete
smérem ke Spickam nohou. Natahnéte se co
nejhloubéji a vydrzte 15 pocitani.(viz obrazek I).

2. Protazeni zadnich stehennich svall: Posadte se s
natazenou pravou nohou. Chodidlo levé nohy opfete o
vnitini stranu pravého stehna. Natahnéte se smérem
ke Spicce co nejdale. Drzte 15 poctd Uvolnéte se a
poté opakujte s natazenou levou nohou. (viz obrazek
2).

3. Protazeni lytka a Achillovy Slachy: Podeprete se

obéma rukama o zed nebo se postavte, jednu nohu

dejte za sebe, zadni nohu drzte vzprimeng, paty

polozte na zem a oprete se o zed. Vydrzte 10-15

sekund a poté se uvolnéte. Opakujte 3x pro kazdou

nohu. (viz obrazek 3). 3

4 Protazeni Ctyrhlavého svalu stehenniho: Oprete se
jednou rukou o zed pro lepsi rovnovahu, natahnéte
se za sebe a pfitahnéte pravou nohu smérem nahoru.
Snazte se patu dostat co nejblize k hyzdim. Drzte po
dobu 15 sekund a poté opakujte s levou nohou. (viz
obrazek 4).

5. Protazeni vnitfni strany stehen: Sednéte si tak,
aby se chodidla dotykala a kolena smérovala ven.
Pritdhnéte si chodidla co nejblize k tfislim. Jemné
tlacte kolena smérem k podlaze. Drzte po dobu 10
sekund. (viz obrazek 5).
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NAVRH PRO INVERZNI LAVICI

1. Pri prvnim pouziti tohoto vyrobku musi byt pfitomen opatrovnik, ktery pomaha a pfijima
bezpecnostni opatreni.

2. Uzivatel musi zajistit, aby byla zapadka zafrizeni pfitlacné nohy na svém misté, a zajistit télo
bezpecnostnim pasem.

3. Nastavte stupnici ramu pro nastaveni vysky podle vysky uZivatele (napfiklad: skute¢na vyska
uzivatele je 160, doporucuje se nejprve nastavit na 170! Pokud se obtizné otac¢i vzhliru nohama,
nastavte jej dol(, dokud se nebude snadno otaéet), po kazdém nastaveni zajistéte matici stahovaciho
koliku a pred pouzitim vlozte bezpecnostni kolik.
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ZARUCNI LIST

Na toto zbozi se vztahuje zakonnd zarucni Ih(ta 24 mésicu, pokud neni uvedeno jinak. U oznacenych
druh(l zboZzi je, nad rdmec zakonné zaruéni |hity poskytovana zaruéni lhiita prodlouzend na 10 let, kterd
se vztahuje na konstrukci ramu daného druhu zbozi. PInénim zarucnich podminek se pak u prodlouzené
zaruéni lhity rozumi bezplatné provedeni oprav vSech vyrobnich vad, které se v této zarucni IhGté vy-
skytnou na konstrukci ramu, a to v servisnich strediscich, spole¢nosti ACRA, s.r.o. Zarucni list spolu

s dokladem o zakoupeni a ndavodem k pouziti peclivé uschovejte!

Reklamace

Prava z odpovédnosti za vady Ize uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek zakoupen.

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostatecné pfesné oznacit vadu, popfipadé to, jak se vada navenek proje-
vuje. Obecné formulované sdéleni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i oznameni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se kupuijici
domah3, a je tfeba jej dolozit vyplnénym zaru¢nim listem s razitkem prodavajiciho a dokladem o za-
koupeni (uc¢tenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe
originalnim.

Kupujici ma prdvo, aby byla vada odstranéna bezplatné, radné a vcas (nejpozdéji ve 30denni lhiité
od uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dobé delsi), popfipadé vyrobek

vymeneén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonceni opravy byl pov-
inen vyrobek prevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky prevzal) se do zaruéni doby nepogita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaru¢ni dobé (tzn. nejpozdéji posled-
niho dne zarucni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

Opotrebeni vyrobku zplsobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi pouzivani
k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplisobem, ktery je popsdn v pfilozeném navodu k pouziti)
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Zaruka se dale nevztahuje na vady zplsobené:

Mechanickym poskozenim; (napfiklad vady zp(isobené rozfiznutim vyrobku nebo jeho ¢asti pfi rozbal-
ovani);

Neodbornym zasahem (opravou) uZzivatele, i tfetich osob;

Nespravnym zachdazenim ¢i zachazenim v rozporu s navodem k pouziti;

Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;

Vystavenim nepfiznivym vnéjsim vlivim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;
Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

Placena oprava:

Je-li vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zaru¢ni doba, a kupujici pozaduje
opravu, jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohodé se servisnim stfediskem spole¢nosti ACRA s. r. 0.
Ostatni prava a povinnosti se Fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., ob¢anského zakoniku, zejména §
612 a nasl.

Za obaly od vySe uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10 a § 12 zak.
€. 477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifikacnim Cislem EK — F06020112.

Typové oznaceni vyrobku: Datum prodeje:

Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum Vytykana vada Z&aznamy servisniho Vyména soucastky Poznédmka
reklamace strediska

V pripadé jakychkoli dotaz(i kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamacni oddéleni:

ACRA, s.r. 0. (IC: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Reklamacni oddéleni — tel.: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz



I\ICRAf’ fitness

Inverzna lavica
KH777N
Navod na pouzitie

Pred pouzitim tohto vyrobku si pozorne precitajte tieto pokyny a zaistite bezpec¢nost.
Upozornenie: Maloleti, starsi a nevladni pacienti by mali tento vyrobok pouzivat pod dohladom dospelej osoby.
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UPOZORNENIA A BEZPECNOSTNE OPATRENIA
PRE INVERZNU LAVICU

Dakujeme vam za nakup nasich vyrobkov. Spravne pouzivanie zariadenia je zarukou vasej
bezpecnosti a zdravia. Pred pouzitim zariadenia si pozorne precitajte nasledujuce pokyny:

1: Je velmi délezité, aby ste si pred instalaciou a pouzivanim zariadenia uplne precitali navod na
obsluhu. Iba pri normalnej instalacii, Gdrzbe a pouzivani tohto zariadenia moze byt prax bezpecnd a
ucinng;

2: Pred zacatim cviCebného programu sa poradte so svojim lekarom, aby ste zistili, Ci vas aktualny
fyzicky stav umoznuje pouzivat toto zariadenie na cvicenie a ¢i neposkodi vase zdravie. Ak sa liecCite
na srdcovu frekvenciu, krvny tlak a cholesterol, je potrebna rada lekara;

3: Venujte pozornost niektorym signdlom vasho tela, nespravne a nadmerné cvicenie poskodi vase
zdravie. Ak sa u vas vyskytne niektora z nasledujlcich neprijemnych reakcii: bolest, tlak na hrudniku,
zrychleny tep, dychaviénost, zavraty, to¢enie hlavy a nevolnost, okamzite prestarite cvicit. Ak chcete
pokracovat v cvicebnom programe, poradte sa najprv so svojim lekarom;

4: Drzte deti a domace zvierata mimo dosahu tohto zariadenia, toto zariadenie je Specialne navrhnuté
pre dospelych;

5: Na spodnu ¢ast zariadenia pouzite pevny, rovny material, ktory ochrani vasu podlahu a koberec. Z
bezpecnostnych dovodov zabezpecte, aby bol okolo zariadenia volny priestor aspon 0,5 metra;

6:Pred pouzitim sa uistite, ze su vSetky skrutky a matice zaistené. Zariadenie pouzivajte opatrne. Ak
pri instalacii a pouzivani zariadenia zistite akukolvek poruchu alebo budete pocut neobvykly zvuk,
cviCenie vCas preruste a nepokracujte v jeho pouzivani, kym sa problém nevyriesi;

7: Pri cviceni noste Co najprisnejsie obleCenie, aby ste zabranili zachyteniu volného oblecenia
zariadenim alebo obmedzeniu pohybu. Upozorfiujeme, ze nespravne a nadmerné cvi¢enie méze

sposobit poskodenie tela;

8: Toto zariadenie je vhodné len na pouzitie v interiéri a v domacnosti a jeho maximalna nosnost je
150 kg;

9:Pri premiestiovani tohto zariadenia budte opatrni, aby ste predisli zbytocnému zraneniu;

10: Tento navod a inStala¢né naradie riadne skladujte.



INFORMACIE O BALENI

Cislo Sucasti Mno3stvo Eislo Sucasti MnoZstvo
1 Hlavny drziak 1 11 Penova rarka 2
2 Zadna pridrzna ! 12 Opierka hlavy !

tyc
3 Z3akladna doska 1 13 Popruhy1 1
4 Nastavovacia paka 1 14 Popruhy2 1
5 Podporna 2 15 Pena 6
zakladia
6 Madlo 2 16 Podlozka pod 1
opierku hlavy
7 Ramenné 1 17 batoh 1
U-rdm
8 Zariadenia 1 18 bedrova podlozka 1
na stlacenie n6éh
9 prednéa prevodova 1 19 UZzivatelska 1
paka priru¢ka
10 zadn4 prevodova 1
paka

INFORMACIE O NAHRADNYCH DIELOCH

C. Meno Velkost Obréazok Mn.
20 Ocelové gulikové p8*60 < ) 3
Capy s kruzkom
21 Ocelové gulitkové capy d8*28 CEI ) 1
s krdzkom
22 prepravna skrutka M8*60 @:m 8
23 Vdlké ploché M6*16 = 6
skrutky s -
vnutornym
Sesthranom
24 Skrutky s valcovou hlavou M8*50 7
[ |
25 SKrutky s valcovou M8+*50 2
hlavou
26 SKrutky s valcovou M8*20 []_ 7
hlavou
27 plpchéa podlozka M8 @ 25
28 prievlecna matica M8 20
29 Sesthran s krizovym klti¢om M5 Cﬁ 1
30 ogkoplochy kltu¢ 13-17 v 1




SCHEMA DIELOV
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A. Otvorte l'avu a pravu podperu 1#, 2# a pripevnite avu a pravu podperu k zakladni 5# pomocou
skrutiek 22# M8*60, plochych podloziek 27# M8 a poistnych matic 28# M8.

Krok 1

B. Pomocou skrutiek 24# M8*50, plochych podloziek 27# M8 pripevnite prednu dorazovu tyC 9# k
lavej a pravej podpere 1# a 2#. (Pozndmka: Na zaciatku indtalacie neutiahnite vSetky skrutky.)

Krok 2

A, Otvorte obratenu podperu stroja a vliozte 20# ocelové gulové ¢apy s kruzkami do otvorov na
prednych a zadnych podpernych spojoch.

B. Nastavte vhodny uhol pohybu, vlozte 10# zadnu prevodovu paku do oboch stran otvorov zadnej
podpery podla potreby (strana s Uplne vyrazenymi otvormi na mieste, druhy koniec haku s hakom
zaseknuty v Stvorcovej rurke nad upevnenim) alebo nevloZeny (aby bol Gplne obréateny, odporica sa
najprv nalozit do horného otvoru, potom naloZit do ostatnych otvorov alebo po nastaveni nenalozit).
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Krok 3

A. Pomocou skrutiek 24# M8*50, skrutiek 26# M8+*20, plochych podloziek 27# M8, poistnych matic
28# M8 pripevnite drziak vankusa opierky hlavy 12# k drziaku operadla 3#.

B. Pomocou skrutiek 23# M6*16 pripevnite hlavovy vankus 16# a zadny vankus 17# a zaroven
umiestnite popruhy 13# a 14# v diagramoch X a Y na Zelezny kus nad ramom operadla 3#.

C. Pomocou skrutiek 26# M8*20, plochych podloziek 27# M8 a zapustenych matic 28# M8 spojte
Zelezné kusy na strane 3# ramu operadla so zeleznymi kusmi na hlavnej konzole.
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Krok 4

A, Vlozte penovu trubicu 11# do velkého otvoru na rame na nastavenie vysky a zaistite ju
skrutkami 26# M8*20 s plochymi podlozkami 27# M8 a vlozte do penovej trubice penu 15# z oboch
koncoy;

B. Vlozte penovu trubicu 11# do otvoru v kryte na opierke néh lisu a zaistite ju skrutkami 26#
M8+*20 s plochymi podlozkami 27# M8 a do penovej trubice 11# vlozte penu 15# z oboch koncoy;

C. Upevnite opierku ndh 8# pomocou skrutiek 25# M8+*50, skrutiek 26# M8%*20, plochych
podloziek 27# M8 a poistnych matic 28# M8 k stvorhrannej rurke na spodnom konci ramu na
samonastavenie vysky.

D. Vlozte zmontovany ram na nastavenie vysky 4# do Stvorcovej rurky na rame operadla 3# a
pomocou rychloupinacieho kolika a kolika na spojovaciu ty¢ 20# ho vlozte do prislusného otvoru
podla potreby pre velkost vysky.

E. Pripevnite operadlo 6# pomocou skrutiek 24# M8*50, skrutiek 26# M8%*20, plochych
podloziek 27# M8 a poistnych matic 28# M8 k bocnej rurke hlavnej konzoly.
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Krok 5

A Montaz U-ramu: Pomocou plochych podloziek 27# M8 a poistnych matic 28# M8 pripevnite
U-ram 7# k rurke na nastavenie vysky a do U-ramu vloZte penu 15#.

B. InStalacia U-nozky: Vlozte 32# U-nozku do 11# penovej rurky z oboch koncov.
C. Instalacia bedrového vankusa: Pripevnite bedrovy vankus 18# k vankusu operadla (suchy zips

184# bedrového vankusa na suchy zips na oboch stranach vankuisa operadla), polohu moZno nastavit
hore a dole podla vysky.

Poznamka: Pred pouzitim pocCkajte, kym sa dokoncCia vSetky kroky instalacie, pevne zaistite vSetky
skrutky a skontrolujte, Ci su vSetky koliky na svojom mieste.



ZAHRIEVACIA FAZA

Nech uz cvicite akokolvek, najlepSie je sa najprv

pretiahnut. Teplé svaly sa lepsSie natahuju, preto

zacnite s 5-10 minutovou rozcvickou. Potom

sa zastavte a 1 az 5-krat vykonajte nasledujuce

strecingy, vzdy 10 sekund alebo viac na jednu nohu, a

po cviceni ich zopakujte. l

1. Zhyby: Pomaly sa ohybajte dopredu od pasa,
pricom chrbat a ramena udrzujte uvolnené, ako sa
natahujete smerom k $pickam chodidiel. Natiahnite
sa ¢o najhlbsie a vydrzte 15 pocitani (pozri obrazok I).

2. Posadte sa s vystretou pravou nohou. Chodidlo
l'avej nohy polozte na vnutornu stranu pravého
stehna. Natiahnite sa smerom k Spicke nohy tak
daleko, ako je to mozné. Vydrzte 15 poctov Uvolnite
sa a potom opakujte s vystretou 'avou nohou. (Pozri
obrazok 2).

3. Natiahnite lytko a Achillovu Slachu. Drzte 10-15
sekund a potom uvolnite. Opakujte 3-krat pre kazdu
nohu. (Pozri obrazok 3).

4. Natiahnite Stvorhlavy stehenny sval: Jednou rukou

sa oprite o stenu pre lepSiu rovnovahu, natiahnite

sa za seba a pravu nohu vytiahnite nahor. Snazte sa J
dostat patu o najblizsie k zadku. Vydrzte 15 sekund

a potom opakujte s lavou nohou. (pozri obrazok 4).

5. Posadte sa tak, aby sa vase chodidla dotykali

a kolena smerovali von. Pritahujte chodidla ¢o
najblizsie k slabinam. Jemne tlacte kolena smerom k
podlahe. Vydrzte 10 sekund. (Pozri obrazok 5).
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NAVRH PRE INVERZNU LAVICU

1. Pri prvom pouziti tohto vyrobku musi byt pritomny opatrovnik, ktory bude pomahat a prijimat
bezpecnostné opatrenia.

2. Pouzivatel sa musi uistit, Ze zapadka zariadenia na pritlak n6h je na svojom mieste, a zabezpecit
telo bezpe¢nostnym pasom.

3. Nastavte stupnicu nastavenia vysky ramu podla vysky pouzivatela (napriklad: skuto¢na vyska
pouzivatela je 160, odporica sa nastavit ju najprv na 170! Ak sa tazko otaca hore nohami, nastavte
ju nadol, kym sa nebude dat I'ahko otacat), po kazdom nastaveni zaistite maticu utahovacieho kolika
a pred pouzitim vlozte bezpecnostny kolik.






ZARUCNY LIST

Na tento tovar sa vztahuje zékonna zaru¢nd lehota 24 mesiacov, pokial nie je uvedené inak. U
oznacenych druhov tovaru je, nad ramec zakonnej zarucnej lehoty poskytovana zaruc¢na lehota
prediZend na 10 rokov, ktora sa vztahuje na konstrukciu rdmu daného druhu tovaru. Plnenim zaruénych
podmienok sa potom pri predizenej zaruénej lehote rozumie bezplatné vykonanie oprav vsetkych vyrob-
nych chyb, ktoré sa v tejto zarucnej lehote vyskytnu na konstrukcii ramu, a to v servisnych strediskach,
spolocnosti ACRA, s.r.o. Zarucny list spolu s dokladom o zakidpeni a ndvodom na pouzitie starostlivo
uschovaijte!

Reklamacia

Prava z zodpovednosti za vady je mozné uplatiovat len u predavajlceho, u ktorého bol vyrobok
zakupeny.

Je potrebné vytknut vadu - tzn. dostatocne presne oznadit vadu, popripade to, ako sa vada navonok
prejavuje. VSeobecne formulované oznamenie, Ze vyrobok ma vadu, nestadi!

Vytknutie musi obsahovat aj oznamenie konkrétneho prava z zodpovednosti za vady, ktorého sa ku-
pujuci domaha, a treba ho doloZit vyplnenym zarué¢nym listom s peciatkou predavajliceho a dokladom
o zakupeni (Uc¢tenkou) s ddtumom predaja. Vyrobok je zaroven nutné opatrit vyhovujicim obalom,
najlepsie originalnym.

Kupuijlci ma pravo, aby bola vada odstranend bezplatne, riadne a vcas (najneskér v 30-driovej lehote od
uplatnenia reklamdcie, ak sa nedohodne kupujuci s preddvajticim na dlhsiu dobu), popripade vyrobok
vymeneny.

Doba od uplatnenia prava z zodpovednosti za vady az do doby, kedy kupujuci po skonéeni opravy bol
povinny vyrobok prevziat (bez ohl'adu na to, kedy kupujuci vec fakticky prevzal) sa do zaru¢nej doby

nepocita.

Prava z zodpovednosti za vady veci zaniknu, ak neboli uplatnené v zdru¢nej dobe (tzn. najneskoér posled-
ného dna zarucnej doby).

Zaruka sa nevztahuje na:

Opotrebenie vyrobku spésobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim sa rozumie pouzivanie na
Gcel, ku ktorému je vyrobok uréeny a sposobom, ktory je popisany v priloZenom ndvode na pouzitie)



Zaruka sa dalej nevztahuje na vady sposobené:

Mechanickym poskodenim; (napriklad vady sposobené rozrezanim vyrobku alebo jeho ¢asti pri
rozbalovani);

Neodbornym zdsahom (opravou) uzivatela, aj tretich oséb;

Nespravnym zaobchadzanim ¢i zaobchadzanim v rozpore s ndvodom na pouzitie;

Nevykonavanim nutnej udrzby popisanej v navode na pouzitie;

Vystavenim nepriaznivym vonkajsim vplyvom, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;
Neodvratitelnou udalostou — Zivelnou pohromou;

Platena oprava:

Ak sa vytyka vada, na ktoru sa zaruka nevztahuje, alebo uz uplynula zaru¢na doba, a kupujuci pozaduje
opravu, jedna sa o opravu platenu.

Cena a podmienky budu stanovené po dohode so servisnym strediskom spolo¢nosti ACRA s. 1. 0.
Ostatné prava a povinnosti sa riadia ustanoveniami zak. ¢. 40/1964 Zb., Obc¢ianskeho zakonnika, najma
§ 612 anasl.

Za obaly od vyssie uvedeného vyrobku bol zaplateny poplatok za vyuzitie a spatny odber podla§ 10 a §
12 zak. €. 477/2001 Zb., o obaloch, do systému EKO-KOM pod identifikacnym ¢islom EK — F06020112.

Typové oznacCenie vyrobku: Datum predaja:

Peciatka a podpis predavajluceho:

Datum Vytykana vada Z&aznamy servisného Vymena suciastky Poznédmka
reklamacia strediska

V pripade akychkolvek otazok kontaktujte servisné stredisko alebo reklamacné oddelenie:

ACRA, s. . 0. (ICO: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Reklamacné oddelenie - tel.: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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Inversion Table
KH777N
User Manual

Please read this instruction carefully before using this product and keep it safe
Disclaimer: Minors, elderly and infirm patients should be used under adult supervision.
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Warning and precautions for Inversion table

Thank you for purchasing our company's products. Correct use of the equipment is
the guarantee for your safety and health. Please read the following carefully before
using the equipment:

1:It is very important to read the manual completely before installation and use.
Only the normal installation, maintenance and use of this equipment can make the
practice safe and effective;

2:Before starting an exercise program, please consult your doctor to determine
whether your current physical condition can use this equipment for exercise and
whether it will cause harm to your health. If you are taking treatment for heart rate,
blood pressure and cholesterol, a doctor's advice is necessary;

3:Pay attention to some of your body's signals, incorrect and excessive exercise
will harm your health. If you feel any of the following uncomfortable reactions: pain,
chest tightness, fast heartbeat, shortness of breath, lightheaded, dizziness and
nausea, stop practicing immediately. If you want to continue your exercise
program, please consult your doctor first;

4:Keep children and pets away from this equipment, this equipment is specially
designed for adults;

5:Use a sturdy, flat material on the bottom of the equipment to protect your floor
and carpet. For safety reasons, please ensure that there is at least 0.5 meters of
free space around the equipment;

6:Please ensure that all screws and nuts are locked before use. Please use the
equipment with care. If you find any defects when installing and using the
equipment, or hear any abnormal sound, please stop the practice in time, and do
not continue to use it until the problem is solved;

7:When exercising, please wear tight clothes as much as possible to prevent loose
clothes from being caught by the equipment or restricting the movement. Please
note that incorrect and excessive practice may cause damage to the body;

8:This equipment is only suitable for indoor and household use, and the maximum
load is 150KG;
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9: Be careful when moving this equipment to avoid unnecessary injury;

10: Please keep this manual and installation tools properly.

Packing details

Serial Components Quantity | Serial Components Quantity
number number
1 Main Holder 1 11 Foam tube 2
2 Rear holding 1 12 Headrest 1
bar
3 Backplane 1 13 Webbing1 1
4 Adjusting lever 1 14 Webbing2 1
5 Support base 2 15 Foam 6
6 Handrail 2 16 Headrest pad 1
7 Shoulder 1 17 backpack 1
U-frame
8 Foot pressing 1 18 lumbar pad 1
device
9 front gear lever 1 19 User manual 1
10 back gear lever 1
Spare parts details
No. Name Size Picture Qty
20 | Steel ball pins with ¢8*60 3
ring
21 | Steel ball pins with $8*28 1
ring
22 | carriage screw M8*60 8




23 | Large flat head M6*16 6
hexagon socket
SCrews

24 | Socket head cap M8*50 7
SCrews

25 | Socket head cap M8*50 2
Screws

26 | Socket head cap M8*20 7
screws

27 | flat mat M8 25

28 | jam nut M8 @ 20

29 | Hexagon socket M5 :ﬂ 1
with Phillips wrench

30 | open-end wrench 13-17 v 1

Parts diagram

@ F"
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Step one:

A. Open the 1#, 2# left and right supports, and fix the left and right
supports to the 5# support base with 22# M8*60 carriage screws, 27# M8
flat washers, and 28# M8 anti-loosening nuts respectively.

B. Use 24# M8*50 screws, 27# M8 flat washers to secure the 9# front stop
bar to the 1# and 2# left and right supports. (Note: Do not tighten all
screws at the beginning of assembly)

Step two:

A, Open the inverted machine support and insert the 20# steel
ball pins with rings into the holes at the front and rear support
connections.

B. Adjust the appropriate angle of movement, 10# rear gear
lever according to the need to insert the two sides of the rear
support holes (the side with punched holes completely in place,
the other end of the hook with a hook stuck in the square tube
above the fixation) or not inserted (so that you can be completely
inverted, it is recommended that the first time you first loaded into
the uppermost a hole, adapt to the other holes after adjusting to
the other holes or not loaded).



Step 3

A. Use 24# M8*50 screws, 26# M8*20 screws, 27# M8 flat washers, 28#
M8 lock nuts to fix 12# head cushion bracket to 3# backrest bracket.

B. Use 23# M6*16 screws to fix 16# head cushion and 17# back cushion,
and at the same time, put 13# webbing and 14# webbing in X and Y
diagrams on the iron piece above 3# backrest frame.

C. Use 26# M8*20 screws, 27# M8 flat washers, 28# M8 jam nuts to
assemble the iron pieces on the side of the 3# back cushion frame with the
iron pieces on the main bracket.
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A, Insert the 11# foam tube into the large hole on the height adjustment frame and
fix it with 26# M8*20 screws with 27# M8 flat pads, and put the 15# foam into the
foam tube from both ends;

Step Four.

B. Insert the 11# foam tube into the casing hole on the presser footrest and fix it
with 26# M8*20 screws with 27# M8 flat pads, and put 15# foam from both ends
onto the 11# foam tube;

C. Fix the 8# footrest with 25# M8*50 screws, 26# M8*20 screws, 27# M8 flat pads
and 28# M8 anti-loosening nuts on the square tube at the lower end of the
self-height adjusting frame.

D. Insert the assembled 4# height adjusting frame into the square tube on the 3#
backrest frame, and use the quick pull pin and 20# pull ring pin to insert into the
corresponding hole according to the height size requirement.

E. Fix the 6# armrest with 24# M8*50 screws, 26# M8*20 screws, 27# M8 flat
washers and 28# M8 anti-loosening nuts on the side tube of the main bracket.

Step 6
A. Installation of the U-frame: Use 27# M8 flat pads and 28# M8 locknuts
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to fix the 7# U-frame on the height adjustment tube, and put 15# foam into
the U-tube.

B. Installation of U-shaped foot: Put 32# U-shaped foot into 11# foam tube
from both ends.

C. Installation of lumbar cushion: fix 18# lumbar cushion on the backrest
cushion (fix the Velcro on both sides of the lumbar cushion on the Velcro
on both sides of the backrest cushion), the position can be adjusted up and
down according to the height.

Note: Wait until all installation steps have been completed before locking all
screws tight and checking that all pins are assembled in place before beginning
use.
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WARM UP

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

workout.

Toe Touches
Slowly bend forward from your waist, letting you

back, and shoulders relax as you stretch toward your
toes.Reach down as far as you can and hold for 15

counts.

Hamstring Stretches
Sit with your right leg extended. Rest the sole of
your left foot against your right inner thigh.Stretch

toward your toe as far as possible. Hold for 15 counts
Relax and then repeat with left leg extended.

Calf and Achilles tendon stretches:

Hold the wall or stand with both hands, one foot ,,_T,g
behind, keep the back leg upright, heels on the 5?-,
ground, and lean toward the wall. Hold for 10-15 ,if:»_a
seconds, then relax. Repeat 3 times for each leg.

Quadriceps Stretch KN

With one hand against a wall for balance, reach %3‘\
behind you and pull your right foot up. Bring your heel ;/f/
as close to your buttocks as possible. Hold for 15 Pic.i_;’i.i;_
counts and repeat with left foot up.

Inner Thigh Stretch /%);_{2\

Sit with the soles of your feet together with your 7% \L”{;il,\/

knees pointing outward.Pull your feet as close into N Ple s

your groin as possible.Gently push your knees
towards the floor.Hold for 10 counts.
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Suggestion of the inversion table

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

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

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

160, it is recommended to adjust to 170 first!lf it is difficult to turn upside down,
adjust down until it is easy to turn), lock the pull pin nut after each adjustment, and
insert the safety pin before it can be used.
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WARRANTY CARD

This product is subject to a statutory warranty period of 24 months, unless otherwise stated. For the
indicated types of goods, a warranty period extended to 10 years is provided, in addition to the legal
warranty period, which applies to the construction of the frame of the given type of goods. Fulfilling the
warranty conditions for an extended warranty period means the free repair of all manufacturing defects
that occur on the frame construction during this warranty period, namely in the service centers of ACRA,
s.r.0. Keep the warranty card together with the proof of purchase and the user manual carefully!

Complaint

Rights from liability for defects can only be exercised with the seller from whom the product was pur-
chased.

It is necessary to point out a defect - i.e. sufficiently accurately mark the defect, or how the defect mani-
fests itself on the outside. A generally worded statement that the product has a defect is not enough!

The objection must also contain a notification of the specific right from liability for defects that the
buyer is claiming, and it must be supported by a completed warranty card with the seller’s stamp and a
proof of purchase (receipt) with the date of sale. At the same time, the product must be provided with
suitable packaging, preferably original.

The buyer has the right to have the defect removed free of charge, properly and on time (no later than
within 30 days from the application of the complaint, unless the buyer and the seller agree on a longer
period), or the product replaced.

The time from the exercise of the right from liability for defects to the time when the buyer was obliged
to take over the product after the repair was completed (regardless of when the buyer actually took over

the item) is not included in the warranty period.

Rights from liability for item defects expire if they have not been exercised within the warranty period
(i.e. no later than the last day of the warranty period).

The warranty does not cover:

Wear and tear of the product caused by its usual use. (Normal use means use for the purpose for which
the product is intended and in the manner described in the attached instructions for use)
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Furthermore, the warranty does not cover defects caused by:

Mechanical damage; (for example, defects caused by cutting the product or part of it during unpacking);
Unprofessional intervention (repair) by the user, including by third parties;

Improper handling or handling contrary to the instructions for use;

By not performing the necessary maintenance described in the user manual;

Exposure to adverse external influences, low/high temperatures, inappropriate storage;

An unavoidable event - a natural disaster;

Paid repair:

If there is a defect that is not covered by the warranty or the warranty period has already passed and the
buyer requests a repair, this is a paid repair.

The price and conditions will be determined after agreement with the service center of ACRA s. 1. 0.
Other rights and obligations are governed by the provisions of Act. No. 40/1964 Coll., of the Civil Code,
especially § 612 et seq.

A fee was paid for the packaging of the above-mentioned product for use and take-back according to §
10 and § 12 of the Act. No. 477/2001 Coll., on packaging, to the EKO-KOM system under EC identification
number — F06020112.

Product type designation: Date of sale:

Seller's stamp and signature:

Claim date defect complained of Service center logs Part replacement Note

If you have any questions, please contact the service center or the complaints department:

ACRA, s. 1. 0. (ID: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Complaints department — phone: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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KH777N
Gebrauchsanweisung

Bevor Sie dieses Produkt verwenden, lesen Sie bitte dieses Handbuch sorgfaltig durch und achten
Sie auf seine Sicherheit.
Warnung: Minderjahrige, altere und gebrechliche Patienten sollten das Produkt unter Aufsicht
eines Erwachsenen verwenden.
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WARNUNGEN UND VORSICHTSMASSNAHMEN
FUR DIE INVERSIONSBANK

Vielen Dank, dass Sie sich fiir die Produkte unseres Unternehmens entschieden haben. Die
ordnungsgemale Verwendung des Gerats ist eine Garantie fir lhre Sicherheit und Gesundheit. Bitte
lesen Sie die folgenden Anweisungen sorgfaltig durch, bevor Sie das Gerat verwenden:

1: Es ist sehr wichtig, die Bedienungsanleitung vor der Installation und Verwendung vollstandig zu
lesen. Nur bei normaler Installation, Wartung und Verwendung dieser Ausriistung kann die Praxis
sicher und effektiv sein;

2: Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie bitte Ihren Arzt, um
festzustellen, ob Ihr aktueller korperlicher Zustand es zulasst, dass Sie dieses Gerat zum Training
verwenden und ob es |Ihrer Gesundheit schadet. Wenn Sie wegen Herzfrequenz, Blutdruck und
Cholesterin behandelt werden, ist der Rat eines Arztes erforderlich;

3: Achten Sie auf einige Signale Ihres Korpers, unsachgemale und libermalige Bewegung schadet
Ihrer Gesundheit. Wenn bei lhnen eine der folgenden unangenehmen Reaktionen auftritt: Schmerzen,
Engegefiihl in der Brust, erhdhter Herzschlag, Kurzatmigkeit, Schwindel, Benommenheit und Ubelkeit,
brechen Sie das Training sofort ab. Wenn Sie ein Trainingsprogramm fortsetzen mochten, wenden
Sie sich zunéchst an lhren Arzt.

4: Halten Sie Kinder und Haustiere von diesem Gerat fern. Dieses Gerat ist speziell fiir Erwachsene
konzipiert.

5: Verwenden Sie ein festes, flaches Material auf der Unterseite des Gerats, um Ihren Boden
und Teppich zu schutzen. Stellen Sie aus Sicherheitsgriinden sicher, dass um das Gerat herum
mindestens 0,5 Meter Freiraum vorhanden sind;

6: Stellen Sie vor der Verwendung sicher, dass alle Schrauben und Muttern befestigt sind. Benutzen
Sie das Gerat mit Vorsicht. Wenn Sie wahrend der Installation und Verwendung des Gerats Storungen
feststellen oder ein ungewdhnliches Gerdusch héren, brechen Sie die Ubung rechtzeitig ab und
verwenden Sie es nicht weiter, bis das Problem behoben ist.

7: Bitte tragen Sie beim Training moglichst enge Kleidung, um zu verhindern, dass lose
Kleidungsstiicke vom Gerat erfasst werden oder die Bewegungsfreiheit einschranken. Bitte beachten

Sie, dass falsches und ibermaRiges Training zu Schaden am Korper fiihren kann;

8: Dieses Gerdt ist nur flr den Innen- und Haushaltsgebrauch geeignet und die maximale Belastung
betragt 150 kg;

9: Seien Sie vorsichtig, wenn Sie dieses Gerat bewegen, um unndétige Verletzungen zu vermeiden.

10: Bewahren Sie dieses Handbuch und die Installationswerkzeuge ordnungsgemalR auf.



VERPACKUNGSDETAILS

Nummer Komponenten MengennuvLmer Komponenten Menge
1 Haupthalterung 1 11 Schaumstoffschlauch 2
2 Hintere 1 12 Kopfstiitze 1

Haltestange
3 Hauptplatine 1 13 Riemeni 1
4 Einstellhebel 1 14 Riemen2 1
5 Stutzpunkt 2 15 Schaum 6
6 Gelander 2 16 Polster unter 1
der Kopfstiitze
7 Schulter 1 17 Rucksack 1
U-Rahmen
1 1 1
8 Ausriistung far 8 Lendenpolster
die Beinpresse
9 vorderer Schalthebe 1 19 1
Benutzerhandbuch
10 hinteren Schalthebdl 1

ERSATZTEILINFORMATIONEN

C. Name GroBe Bild Mn.
20 Stahlkugeln {860 @ 3
Stifte mit einem Ring
21 Stahlkugelstifte mit y8*28 CLI ) 1
Ring
22 Versandschraube M8*60 @:m 8
23 GroBe Wohnung Me*16 [IP-
Schrauben mit -:ﬂ)
intern
Hexagon
24 Linsenkopfschrauben M8*50 7
[ |
25 Schrauben mit Zylinder M&*50 2
Kopf
26 Sc¢hrauben mit Zylinder M8*20 (. 7
Kopf
27 flaches Pad M8 @ 25
28 Uberwurfmutter M8 20
i M5 1
29 Sechskant mit M
Kreuzschlissel
30er Maulschliissel 13-17 v 1
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A. Offnen Sie die linken und rechten Stiitzen 1#, 2# und befestigen Sie die linken und rechten Stiitzen
an der Basis 5# mit 22# M8*60-Schrauben, 27# M8-Unterlegscheiben und 28# M8-Lockerungsmuttern.

Schritt 1

B. Befestigen Sie die vordere Anschlagstange 9# mit 24# M8%*50-Schrauben und 27# M8-
Unterlegscheiben an den linken und rechten Tragern 1# und 2#. (Hinweis: Ziehen Sie zu Beginn der
Montage nicht alle Schrauben fest.)

Schritt 2

A: Offnen Sie die umgedrehte Halterung der Maschine und stecken Sie 20# Stahlkugelbolzen mit
Ringen in die Locher an den vorderen und hinteren Anschliissen der Halterung.

B. Stellen Sie den entsprechenden Bewegungswinkel ein, setzen Sie den 10# hinteren Schalthebel
nach Bedarf auf beiden Seiten der hinteren Stiitzlocher ein (die Seite mit den gestanzten Lochern
vollsténdig an Ort und Stelle, das andere Ende des Hakens mit dem Haken im Vierkant stecken).
Rohr oberhalb der Fixierung) oder nicht eingesetzt (damit Sie komplett umgedreht werden kénnen,
empfiehlt es sich, zuerst in den oberen Steckplatz zu laden, nach der Anpassung an die anderen
Steckplatze oder nicht zu laden).
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Schritt 3

A. Befestigen Sie mit 24# M8*50-Schrauben, 26# M8*20-Schrauben, 27# M8-Unterlegscheiben und
28# M8-Sicherungsmuttern den 12#-Kopfkissenhalter am 3#-Rickenlehnenhalter.

B. Befestigen Sie mit den 23# M6*16-Schrauben das Kopfpolster 16# und das Riickenpolster
17# und platzieren Sie gleichzeitig die Riemen 13# und 14# in den X- und Y-Diagrammen auf dem
Eisenstlick liber der Riickenlehne Rahmen 3#.

C. Verbinden Sie die Eisenteile an der Seite des 3#-Riickenlehnenrahmens mit 26# M8+*20-Schrauben,
27# M8-Unterlegscheiben und 28# M8-Senkmuttern mit den Eisenteilen an der Hauptkonsole.
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A: Stecken Sie das 11#-Schaumstoffrohr in das grofe Loch am Hohenverstellrahmen und befestigen
Sie es mit 26# M8*20-Schrauben mit 27# M8-Unterlegscheiben, und fiihren Sie 15#-Schaumstoff von
beiden Enden in das Schaumstoffrohr ein;

Schritt 4

B. Stecken Sie den 11#-Schaumstoffschlauch in das Loch in der Abdeckung an der Ful3stiitze der
Presse, befestigen Sie ihn mit 26# M8*20-Schrauben und 27# M8-Unterlegscheiben und setzen Sie
15#-Schaumstoff auf den 11#-Schaumstoffschlauch beide Enden;

C. Befestigen Sie die Fullstiitze 8# mit 25# M8*50-Schrauben, 26# M8*20-Schrauben, 27#
M8-Unterlegscheiben und 28# M8-Sicherungsmuttern am Vierkantrohr am unteren Ende der
selbsteinstellenden Hohe rahmen.

D. Setzen Sie den zusammengebauten 4#-Hohenverstellrahmen in das Vierkantrohr am
3#-Riickenlehnenrahmen ein und verwenden Sie den Schnellspannstift und den 20#-Spurstangenstift,
um ihn entsprechend der Hohenanforderung in das entsprechende Loch einzufiihren.

E. Befestigen Sie die 6#-Stlitze mit 24# M8*50-Schrauben, 26# M8*20-Schrauben, 27# M8-
Unterlegscheiben und 28# M8-Sicherungsmuttern am Seitenrohr der Haupthalterung.




il DE_

Schritt 5

A. U-Rahmen-Montage: Befestigen Sie den 7# U-Rahmen mit 27# M8-Unterlegscheiben und 28# M8-
Sicherungsmuttern am Hohenverstellrohr und stecken Sie 15# Schaumstoff in das U-Rohr.

B. U-formige FulBinstallation: Setzen Sie den 32# U-férmigen Fu von beiden Enden in das 11#
Schaumstoffrohr ein.

C. Installation des Lendenkissens: Befestigen Sie das 18# Lendenkissen am Riickenlehnenkissen
(befestigen Sie den Klettverschluss auf beiden Seiten des Lendenkissens am Klettverschluss auf
beiden Seiten des Riickenlehnenkissens). Die Position kann entsprechend nach oben und unten
angepasst werden Hohe.

Hinweis: Bitte warten Sie vor der Verwendung, bis alle Installationsschritte abgeschlossen sind,
ziehen Sie alle Schrauben fest und tberpriifen Sie, ob alle Stifte angebracht sind.



AUFWARMPHASE

Egal wie Sie trainieren, es ist am besten, sich zuerst
zu dehnen. Aufgewarmte Muskeln dehnen sich
besser, beginnen Sie also mit einem 5-10-minttigen
Aufwarmen. Halten Sie dann an und fiihren Sie die
folgende Dehnung 1 bis 5 Mal, jeweils 10 Sekunden
oder langer pro Bein, durch und wiederholen Sie die
Ubung nach der Ubung.

1. Vorwartsbeugen: Beugen Sie sich langsam von l
der Taille nach vorne und halten Sie lhren Riicken

und lhre Schultern entspannt, wahrend Sie zu den

FulRspitzen greifen. Dehnen Sie sich so tief wie

mdglich und halten Sie die Ubung 15 Mal lang (siehe
Abbildung I).

2. Dehnung der Oberschenkelmuskulatur: Setzen Sie
sich mit ausgestrecktem rechten Bein hin. Legen

Sie die Sohle Ihres linken FulRes auf die Innenseite
Ihres rechten Oberschenkels. Dehnen Sie sich so weit
wie moglich zur Spitze hin. 15 Mal gedriickt halten,
entspannen und dann mit ausgestrecktem linken Bein
wiederholen. (siehe Abbildung 2).

3. Waden- und Achillessehnendehnung: Stiitzen Sie

sich mit beiden Handen an einer Wand oder stehen

Sie, stellen Sie ein Bein hinter sich, halten Sie das

hintere Bein gerade, stellen Sie die Fersen auf den

Boden und lehnen Sie sich an die Wand. 10-15 ‘
Sekunden lang gedriickt halten und dann entspannen. y
Wiederholen Sie dies dreimal fiir jedes Bein. (siehe

Abbildung 3).

4 Quadrizeps-Dehnung: Lehnen Sie sich fiir ein
besseres Gleichgewicht mit einer Hand an eine Wand,
greifen Sie hinter sich und ziehen Sie lhr rechtes

Bein nach oben. Versuchen Sie, die Ferse so nah

wie moglich an das Gesal zu bringen. 15 Sekunden
lang gedriickt halten und dann mit dem linken Bein
wiederholen. (siehe Abbildung 4).

5. Dehnung der inneren Oberschenkel: Setzen Sie
sich so hin, dass sich die FiiRe beriihren und die Knie
nach auflen zeigen. Bringen Sie lhre FiiRe so nah wie
maoglich an lhre Leistengegend. Driicken Sie Ihre Knie
sanft in Richtung Boden. 10 Sekunden lang gedriickt
halten. (siehe Abbildung 5).
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ENTWURF FUR EINE INVERSIONSBANK

1. Wenn Sie dieses Produkt zum ersten Mal verwenden, muss ein Erziehungsberechtigter anwesend
sein, der Sie unterstiitzt und Sicherheitsvorkehrungen trifft.

2. Der Benutzer muss sicherstellen, dass die NahfuRvorrichtungsverriegelung angebracht ist, und den
Korper mit einem Sicherheitsgurt sichern.

3. Passen Sie die Skala des Hohenverstellrahmens entsprechend der KorpergroRe des Benutzers an
(z. B. betragt die tatsachliche KorpergrélRe des Benutzers 160, es wird empfohlen, sie zuerst auf 170
einzustellen!!! Wenn es schwierig ist, ihn auf den Kopf zu stellen, bitte Stellen Sie ihn nach unten, bis
er sich leicht drehen lasst. Befestigen Sie nach jeder Einstellung die Zugstiftmutter und stecken Sie
den Sicherheitsstift vor dem Gebrauch ein.
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GARANTIEKARTE

Fir dieses Produkt gilt eine gesetzliche Gewahrleistungsfrist von 24 Monaten, sofern nicht anders
angegeben. Fir die genannten Warenarten gilt zusatzlich zur gesetzlichen Gewahrleistungsfrist, die fir
die Konstruktion des Rahmens der jeweiligen Warenart gilt, eine auf 10 Jahre verlangerte Gewabhrleis-
tungsfrist. Die Erflillung der Garantiebedingungen fiir eine verlangerte Garantiezeit bedeutet die kos-
tenlose Reparatur aller Herstellungsfehler, die wahrend dieser Garantiezeit an der Rahmenkonstruktion
auftreten, und zwar in den Servicezentren von ACRA, s.r.o. Bewahren Sie die Garantiekarte zusammen
mit dem Kaufbeleg und der Bedienungsanleitung sorgfaltig auf!

Beschwerde

Mangelhaftungsrechte konnen ausschliellich gegeniiber dem Verkaufer geltend gemacht werden, bei
dem das Produkt erworben wurde.

Es ist notwendig, auf einen Mangel hinzuweisen — d.h. den Mangel hinreichend genau kennzeichnen
bzw. wie sich der Mangel aulerlich bemerkbar macht. Eine allgemein formulierte Aussage, dass das
Produkt einen Mangel aufweist, reicht nicht aus!

Der Einspruch muss aulerdem einen Hinweis auf das vom Kaufer geltend gemachte konkrete Recht aus
Mangelhaftung sowie eine ausgefiillte Garantiekarte mit Stempel des Verkaufers und einen Kaufbeleg
(Quittung) mit Verkaufsdatum enthalten. Gleichzeitig muss das Produkt mit einer geeigneten Verpack-
ung, vorzugsweise Original, versehen sein.

Der Kaufer hat das Recht auf kostenlose, ordnungsgemale und rechtzeitige Beseitigung des Mangels
(spatestens innerhalb von 30 Tagen ab Geltendmachung der Reklamation, sofern Kaufer und Verkaufer
keine langere Frist vereinbaren) oder auf Ersatz des Produkts.

Die Zeit von der Geltendmachung des Rechts aus der Mangelhaftung bis zu dem Zeitpunkt, zu dem der
Kéaufer verpflichtet ist, das Produkt nach Abschluss der Reparatur zu (ibernehmen (unabhéngig davon,
wann der Kaufer das Produkt tatséchlich Gibernommen hat), wird nicht in die Gewahrleistungsfrist einb-
ezogen.

Rechte aus der Sachmangelhaftung erléschen, wenn sie nicht innerhalb der Gewéhrleistungsfrist (also
spéatestens am letzten Tag der Gewahrleistungsfrist) ausgeiibt werden.

Von der Garantie ausgeschlossen sind:
Abnutzung des Produkts, die durch den normalen Gebrauch verursacht wird. (Normale Verwendung be-

deutet die Verwendung fiir den Zweck, fiir den das Produkt bestimmt ist, und auf die in der beigefiigten
Gebrauchsanweisung beschriebene Weise.)
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Die Gewahrleistung gilt nicht fiir verursachte Mangel:

Mechanischer Schaden; (z. B. Mangel, die durch das Zerschneiden des Produkts oder eines Teils davon
beim Auspacken verursacht wurden);

Unfachménnische Eingriffe (Reparatur) durch den Nutzer, auch durch Dritte;

Unsachgemalie oder entgegen der Gebrauchsanweisung stehende Handhabung;

Indem Sie die in der Bedienungsanleitung beschriebene notwendige Wartung nicht durchfiihren;
Belastung durch widrige duere Einfliisse, niedrige/hohe Temperaturen, unsachgemalie Lagerung;

Ein unvermeidbares Ereignis — eine Naturkatastrophe;

Bezahlte Reparatur:

Liegt ein Mangel vor, der nicht von der Garantie abgedeckt ist oder ist die Garantiezeit bereits abgelaufen
und verlangt der Kaufer eine Reparatur, handelt es sich um eine kostenpflichtige Reparatur.

Der Preis und die Konditionen werden nach Absprache mit dem Servicecenter von ACRA s.o. festgelegt.
Weitere Rechte und Pflichten richten sich nach den Bestimmungen des Gesetzes. Nr. 40/1964 Slg., des
Burgerlichen Gesetzbuches, insbesondere § 612 ff.

Fir die Verpackung des oben genannten Produkts wurde fiir die Nutzung und Riicknahme eine Gebiihr
gemal § 10 und § 12 des Gesetzes entrichtet. Nr. 477/2001 Slg., auf der Verpackung, an das EKO-KOM-
System unter der EG-ldentifikationsnummer - F06020112.

Produkttypbezeichnung: Verkaufsdatum:

Stempel und Unterschrift des Verkaufers:

Datum des Mangel bemangelt Aufzeichnungen des Teileaustausch Notiz
Anspruchs Servicecenters

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an das Servicecenter oder die Reklamationsabteilung:

ACRA, s. 1. 0. (ID: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Beschwerdeabteilung — Telefon: +420 481 623 322, E-Mail: reklamace@acra.cz
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Inverzidés pad
KH777N
Hasznalati utasitas

A termék hasznalata el6tt kérjiik, figyelmesen olvassa el ezt a kézikonyvet, és ligyeljen a biztonsagara.
Figyelmeztetés: Kiskortak, id6sek és mozgassériilt betegek a terméket felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak.
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FIGYELMEZTETESEK ES OVINTEZKEDESEK
AZ INVERZIOS PADRA

K&szdnjiik, hogy cégiink termékeit vasarolta. A késziilék helyes hasznalata garantélja az On
biztonsagat és egészségét. Kérjik, a készllék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el az alabbi
utasitasokat:

1: Nagyon fontos, hogy a telepités és hasznalat el6tt alaposan olvassa el a hasznalati utmutatoét.
Csak ennek a berendezésnek a szokasos telepitése, karbantartasa és hasznalata mellett lehet
biztonsagos és hatékony a gyakorlat;

2: Mielé6tt elkezdené egy edzésprogramot, forduljon orvosahoz, hogy megallapitsa, jelenlegi fizikai
allapota lehetévé teszi-e ennek az edz6eszkoznek a hasznalatat, és nem karositja-e az egészségét.
Ha szivritmus-, vérnyomas- és koleszterinszint miatt kezelik, orvos tanacsara van sziikség;

3: Figyeljen teste néhany jelzésére, a helytelen és tulzott testmozgas karositja az egészségét. Ha az
alabbi kellemetlen reakciok barmelyikét tapasztalja: fajdalom, szoritd érzés a mellkasban, szapora
szivverés, légszomj, szédiilés, szédilés és hanyinger, azonnal hagyja abba az edzést. Ha folytatni
kivanja az edzésprogramot, el6szor konzultaljon orvosaval;

4: Tartsa tavol a gyermekeket és a haziallatokat a késziiléktdl, ez az eszkoz kifejezetten felnSttek
szamara késziilt;

5: A padlé és a szdnyeg védelme érdekében hasznaljon szilard, lapos anyagot a késziilék aljan.
Biztonsagi okokbdl gondoskodjon arrol, hogy a késziilék kortl legalabb 0,5 méter szabad hely legyen;

6: Hasznalat el6tt gy6z4djon meg arrél, hogy minden csavar és anya rogzitve van. Ovatosan
hasznalja a késziiléket. Ha barmilyen meghibasodast észlel, vagy szokatlan hangot hall a késziilék
telepitése és hasznalata soran, idében hagyja abba a gyakorlatot, és ne folytassa a hasznalatat, amig
a probléma meg nem oldodik;

7: Edzés kozben a lehetd legszorosabb ruhazatot kell viselni, nehogy a laza ruhazat beakadjon

a késziilékbe, vagy ne akaddlyozza a mozgast. Felhivjuk figyelmét, hogy a helytelen és tulzott
testmozgas karosithatja a szervezetet;

8: Ez az eszkoz csak beltéri és haztartasi hasznalatra alkalmas, maximalis terhelése 150 kg;

9: Legyen dvatos a berendezés mozgatasakor, hogy elkeriilje a sziikségtelen sériléseket;

10: Orizze meg megfelel6en ezt a kézikonyvet és a beszerelési eszkdzoket.



CSOMAGOLAS RESZLETEI

Szam Alkatrészek Mennyiséd szama Alkatrészek Osszeg
1 Fé tarto 1 11 Hab cs6 2
2 Hats6 tartorad ! 12 Fejtamla !
3 Alaplap 1 13 Szijak1 1
4 Beallit6 kar 1 14 Szijak2 1
5 Tamogatasi 2 15 Hab 6

alap
6 Korlat 2 16 Parna a 1
fejtdmla alatt
7 Vall 1 17 hétizsak 1
U-keret
8 Lébnyomé 1 18 derékbetét 1
berendezés
9 elsd Sebességvéﬂté 1 19 Felhasznaléi 1
kar kézikonyv
10 hatso sebességvalt 1
kar

INFORMACIOK A POTALKATRESZEKROL

C. Név Méret Kép Mn.
20 | Acél golyok ©8*60 @ 3
csapok gydrtvel
21 Acélgolyés csapok »8*28 @ 1
gytrdvel
22 szallitasi csavar M8*60 Qﬁ:m 8
23 Nagy lakés M6*16 = 6
csavarokkal cﬂ)
bels6
hatszég
24 tanyérfejd csavarok M8*50 7
[ —
25 Cqavarok hengeres M8+*50 2
fej
26 Cgavar hengeres M8+*20 (o 7
fej
27 lapos alatét M8 @ 25
28 hollandi anya M8 20
29 Hatlapfej keresztkulccsal M5 :ﬂ 1
30 villaskulcs 13-17 @:,5 1
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A. Nyissa ki a bal és a jobb oldali tamaszt 1#, 2#, és rogzitse a bal és jobb oldali tamaszt az alaphoz
S5# 22# M8*60 csavarokkal, 27# M8 lapos alatétekkel és 28# M8 lazulasgatlé anyakkal.

1. 1épés

B. 24# M8+*50 csavarok, 27# M8 lapos alatétek segitségével rogzitse az elsé ltkdzérudat 9# a bal és
jobb oldali 1# és 2# tartéhoz. (Megjegyzés: Ne hiizzon meg minden csavart az 0sszeszerelés elején.)

2. lépés

A, Nyissa ki a gép forditott tartdjat, és helyezzen be 20#-os acélgolyos csapokat gytirtikkel a tartd
elllsé és hatso csatlakozasaiban 1évé lyukakba.

B. Allitsa be a megfelel6 mozgasi szdget, szilkség szerint helyezze be a 10#-0s hatsé sebességvalté
kart a hatsé tamaszto lyukak mindkét oldalara (a kilyukasztott lyukak teljesen a helyiikon, a horog
masik vége, ahol a horog beszorult a négyzetbe csé a rogzités felett) vagy nincs behelyezve (hogy
teljesen megfordithatd legyen, ajanlatos el6szor a felsé nyilasba tolteni, miutan a tobbi nyilashoz
igazitotta, vagy ne toltse be).




3. lépés

A. 24# M8*50 csavarok, 26# M8*20 csavarok, 27# M8 lapos alatétek, 28# M8 ellenanyak
segitségével rogzitse a 12# fejparnatartot a 3# hattamla tartéhoz.

B. A 23# M6*16 csavarok segitségével rogzitse a fejparnat 16# és a hattamlat 17#, és ezzel
egyidejlileg helyezze el a 13# és 144# hevedereket az X és Y diagramokban a hattamla feletti
vasdarabon. keret 3#.

C. 26# M8*20 csavarok, 27# M8 lapos alatétek és 28# M8 siillyesztett anyak segitségével kosse
0ssze a 3# hattdmla keretének oldalan 1évé vasrészeket a fékonzol vasrészeivel.
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A, Helyezze be a 11# habcsovet a magassagallito kereten 1év6 nagy lyukba, és rogzitse 26# M8*20
csavarokkal 27# M8 lapos alatétekkel, és helyezze be a 15# habszivacsot a habcsé mindkét végérdl;

4. 1épés

B. Helyezze be a 11#-0s habcsovet a fedél nyilasaba a prés labtartéjan, és rogzitse 26# M8*20
csavarokkal 27# M8 lapos alatétekkel, majd tegyen 15# habot a 11# habcsére mindkét vége;

C. Rogzitse a 8#-0s labtamaszt 25#-0s M8*50-es csavarokkal, 26#-0s M8*20-as csavarokkal, 27#-
0s M8-as alatétekkel és 28#-0s M8-as kilazulasgatld anyakkal a négyszogletes cs6hodz az onbeallitd
magassag alsé végeén. keret.

D. lllessze be az 0sszeszerelt 4# magassagallito keretet a 3#-os hattamla keretén |évd négyzet alaku
csbbe, és a gyorskioldd csap és a 20#-o0s kotérud csap segitségével helyezze be a megfeleld lyukba
a magassagi méret kovetelményének megfeleléen.

E. Rogzitse a 6# tartét 24# M8+*50 csavarokkal, 26# M8*20 csavarokkal, 27# M8 lapos alatétekkel és
28# M8 ellenanyakkal a fékonzol oldalcsévéhez.
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5. lépés
A. U-keret 6sszeallitas: 27#-os M8-as lapos alatétekkel és 28#-os M8-as ellenanyakkal rogzitse a 7#-
os U-keretet a magassagallitd cs6hoz, és helyezze be a 15#-0s habot az U-csébe.

B. U-alaku lab beszerelése: Helyezze be a 32#-0s U-alaku labat a 11#-0s habcs6be mindkét végérél.

C. Deréktamla beszerelése: rogzitse a 18#-os derékpdarnat a hattdmla parnahoz (a derékpdarna
mindkét oldalan rogzitse a tépézérat a hattdmla parna mindkét oldalan 1évé tép6zarhoz), a helyzet
felfelé és lefelé allithatd magassag.

Megjegyzés: Kérjik, varja meg, amig az 6sszes beszerelési |épést befejezi, hizza meg az 6sszes
csavart, és ellen6rizze, hogy minden csap a helyére kertilt-e a hasznalat el6tt.



MELEGITO SZAKASZ

Nem szamit, hogyan edz, a legjobb, ha el§szor

nyujtasz. A bemelegitett izmok jobban megnyulnak,

ezért kezdje 5-10 perces bemelegitéssel. Ezutan

alljon meg, és hajtsa végre a kdvetkez6 nyujtast 1-5
alkalommal, minden alkalommal 10 masodpercig

vagy tobbet labonként, és ismételje meg a gyakorlat l
utan.

1. El6rehajlitas: Lassan hajoljon el6re a deréktdl,
mikdzben a hatat és a vallat ellazulva éri el a labfeje
felé. Nyujtsa ki olyan mélyre, amennyire csak tud, és
tartsa 15 szamlalasig (Iasd az | bréat).

2. Hamstring nyujtas: Uljén kinyujtott jobb labbal. A
bal Iabad talpat tedd a jobb combod belsé oldalara.
Nyujtsa ki a hegy felé, amennyire csak lehetséges.
Tartsa 15 percig Lazitson, majd ismételje meg
nyujtott bal Iabbal. (ldsd 2. dbra).

3. Borju és Achilles nyujtas: Két kézzel tamassza meg
a falat, vagy alljon, egyik labat tedd mogé, a hatsé
labat tartsd egyenesen, helyezd a sarkakat a padlora
és ddlj a falnak. Tartsa 10-15 masodpercig, majd
lazitson. Ismételje meg 3-szor minden labra. (lasd a
3. abrat).

4 Négyfejd izom nyujtas: Egy kézzel falnak
tamaszkodva a jobb egyensuly érdekében, nyuljon
mOogé, és huzza fel a jobb labat. Prébalja meg a
sarkat minél kdzelebb vinni a fenékhez. Tartsa 15
masodpercig, majd ismételje meg a bal Iabaval. (Iasd
4. abra).

5. Belsé combnyuijtas: Uljon ugy, hogy a labak
0sszeérjenek, a térd pedig kifelé mutasson. Vigye a
labat a lehetd legkdzelebb az agyékahoz. Finoman
tolja a térdét a padlo felé. Tartsa 10 masodpercig.
(lasd 5. &bra).
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TERVEZES INVERZIOS PADHOZ

1. A termék elsd hasznalatakor egy gyamnak kell jelen lennie, hogy segitsen és tegye meg a
biztonsagi ovintézkedéseket.

2. A felhasznalonak meg kell gyéz&dnie arrdl, hogy a nyomatalp késziilék reteszeldje a helyén van, és
rogzitenie kell a testet egy biztonsagi dvvel.

3. Allitsa be a magassagallito keret skalajat a felhasznalé magassaganak megfeleléen (pl.: a
felhasznal6 tényleges magassaga 160, ajanlott el6szor 170-re allitani!!! Ha nehéz a fejjel lefelé
forditani, kérjlk, allitsa lefelé, amig konnyen el nem fordul), minden beallitads utan rogzitse a
huzdécsap anyajat, és hasznalat el6tt helyezze be a biztositécsapot.
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JOTALLASI LEVEL

Erre a termékre 24 honapos torvényes jotallas vonatkozik, hacsak masként nem szerepel. A megjeldlt
arutipusokra a torvényi szavatossagi idon tulmenden 10 évre kiterjesztett jotallasi id6 jar, amely az adott
arutipus vazszerkezetére vonatkozik. A garancialis feltételek meghosszabbitott garancidlis id6szakra
valé teljesitése a vazszerkezeten a jelen garancidlis id6 alatt el6fordul6 6sszes gyartasi hiba ingyenes
kijavitasat jelenti, nevezetesen az ACRA, s.r.0. szervizkdzpontjaiban. A jétallasi jegyet a vasarlast iga-
zolo bizonylattal és a hasznalati Utmutatdval egyltt gondosan 6rizze meg!

Panaszok
A kellékszavatossagi jogokat csak azzal az eladéval lehet gyakorolni, akitél a terméket vasarolta.

Sziikséges ramutatni egy hibara - pl. kell6éen pontosan meg kell jeldIni a hibat, vagy azt, hogy a hiba hog-
yan jelenik meg kiviilrél. Nem elég egy altalanosan megfogalmazott kijelentés, hogy a termék hibas!

A kifogasnak tartalmaznia kell a vevé altal érvényesitett konkrét kellékszavatossagi jogrol szolé értesi-
tést is, valamint az eladd pecséttel ellatott, kitoltott jotallasi jegyével és az eladas datumat tartalmazé
vasarlast igazolo bizonylattal (nyugtaval). Ugyanakkor a terméket megfeleld, lehetdleg eredeti csomago-
lassal kell ellatni.

A Vevonek joga van a hibat dijmentesen, szabalyszerlien és idében (legkésébb a reklamacié benyuj-
tasatol szamitott 30 napon beliil, ha a vevé és az eladé hosszabb hataridében nem allapodnak meg),
vagy a terméket kicseréltetni.

Nem szamit bele a jotallasi id6be az az id6, amely a kellékszavatossagi jog gyakorlasatél addig az
idépontig tart, amikor a vevé a javitas befejezését kbvetéen koteles volt a terméket atvenni (fliggetlendl

attél, hogy a vevé ténylegesen mikor vette at a terméket).

A tételhibakért valo felel6sség elévill, ha azt a jétallasi idén beliil (azaz legkésébb a jétallasi idészak
utolsé napjdig) nem gyakoroltak.

A garancia nem vonatkozik:

A termék szokdsos hasznélatabdl ered6 kopasa. (Normal hasznélat a termék rendeltetésének és a
mellékelt hasznalati Utmutatéban leirt médon térténé haszndlatot jelenti)
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A garancia nem vonatkozik az okozott hibakra:

Mechanikai sériilések; (példaul a termék vagy annak egy részének kicsomagolas kdzbeni elvagasabol
eredd hibak);

Szakszer(tlen beavatkozas (javitas) a felhaszndl6 részérél, beleértve a harmadik feleket is;
szakszer(tlen kezelés vagy a hasznalati utasitassal ellentétes kezelés;

A felhasznaléi kézikonyvben leirt sziikséges karbantartasok elmulasztasaval;

Kedvezétlen kiilsé hatasoknak valo kitettség, alacsony/magas h6mérséklet, nem megfelel6 tarolas;
Elkerlilhetetlen esemény - természeti katasztrofa;

Fizetett javitas:

Ha olyan hiba van, amelyre nem vonatkozik a garancia, vagy a jotallasi id6 mar lejart, és a vevé javitast
kér, ez fizetett javitas.

Az arat és a feltételeket az ACRATr 0.
Az egyéb jogokra és kotelezettségekre a torvény rendelkezései az iranyadok. A Polgari Torvénykonyv
40/1964. sz., kulondsen a 612. és azt kdvetd §.

A fent emlitett termék felhasznaldsra és visszavételre torténé csomagolasaért a térvény 10. és 12. §-a
szerint dijat kellett fizetni. 477/2001 Coll. szamu, csomagoldson, az EKO-KOM rendszerhez EK azonositd
szamon — F06020112.

Terméktipus megnevezése: Eladas datuma:

Az elad6 pecsétje és alairasa:

Igénylés idépontja | Defektet kritizaltak A szervizkdzpont Alkatrészcsere Jegyzet
nyilvantartasai

Ha kérdése van, forduljon a szervizk6zponthoz vagy a panaszosztalyhoz:

ACRA, s. 0. (azonosité: 64254330), Brodskd 161, 513 01.
Panasziigyi osztaly — telefon: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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tawka inwersyjna
KH777N
Instrukcje uzytkowania

Przed uzyciem tego produktu prosimy o doktadne zapoznanie sie z niniejszg instrukcjg
i zwrdcenie uwagi na jego bezpieczenstwo.
Ostrzezenie: Osoby niepetnoletnie, osoby starsze i niedotezne powinny stosowaé
produkt pod nadzorem osoby dorostej.
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OSTRZEZENIA | SRODKI OSTROZNOSCI
DLA LAWKI INWERSYJNEJ

Dziekujemy za zakup produktéw naszej firmy. Prawidtowe uzytkowanie urzagdzenia jest gwarancjg
Twojego bezpieczenstwa i zdrowia. Przed uzyciem urzadzenia prosimy o doktadne zapoznanie sie z
ponizszg instrukcja:

1: Bardzo wazne jest doktadne przeczytanie instrukcji obstugi przed instalacjg i uzytkowaniem. Tylko
przy normalnej instalacji, konserwacji i uzytkowaniu tego sprzetu praktyka ta moze by¢ bezpieczna i
skuteczna;

2: Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim lekarzem, aby ustali¢, czy

Twaj obecny stan fizyczny pozwala na uzywanie tego urzadzenia do ¢wiczen i czy bedzie to miato
szkodliwy wptyw na Twoje zdrowie. Jesli pacjent jest leczony na czestos¢ akcji serca, cisnienie krwi i
cholesterol, konieczna jest porada lekarza;

3: Zwrd¢ uwage na niektére sygnaty swojego ciata, niewtasciwe i nadmierne ¢wiczenia szkodza
Twojemu zdrowiu. Jesli doswiadczysz ktdérejkolwiek z ponizszych nieprzyjemnych reakcji: bdl, ucisk
w klatce piersiowej, przyspieszone bicie serca, dusznos¢, zawroty gtowy, zawroty gtowy i nudnosci,
natychmiast przerwij ¢wiczenia. Jezeli chcesz kontynuowac¢ program ¢wiczen, skonsultuj sie
najpierw ze swoim lekarzem;

4: Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od tego urzadzenia, to urzadzenie zostato zaprojektowane
specjalnie dla dorostych;

5: Uzyj mocnego, ptaskiego materiatu na spodzie urzadzenia, aby zabezpieczy¢ podtoge i dywan.
Ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy zapewnic co najmniej 0,5 metra wolnej przestrzeni wokot
urzadzenia;

6: Przed uzyciem upewnij sig, ze wszystkie sruby i nakretki sg zabezpieczone. Uzywaj urzadzenia
ostroznie. Jezeli podczas instalacji i uzytkowania urzgdzenia zauwazysz nieprawidtowe dziatanie
lub ustyszysz nietypowy dzwiek, przerwij ¢wiczenie i nie kontynuuj korzystania z niego do czasu
rozwigzania problemu;

7: Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ mozliwie obciste ubranie, aby zapobiec zaczepianiu sie luznej
odziezy o urzadzenie lub ograniczeniu ruchu. Nalezy pamietac, ze nieprawidtowe i nadmierne

¢wiczenia mogg spowodowac uszkodzenie organizmu;

8: To urzadzenie nadaje sie wytgcznie do uzytku w pomieszczeniach i w gospodarstwie domowym, a
maksymalne obcigzenie wynosi 150 kg;

9: Zachowaj ostroznos¢ podczas przenoszenia tego urzadzenia, aby unikngé niepotrzebnych
obrazen;

10: Nalezy wtasciwie przechowywac niniejszg instrukcje i narzedzia instalacyjne.



SZCZEGOLY OPAKOWANIA

Numer Komponenty Numer ilogc owy Komponenty Kwota
1 Gtowny wspornik 1" Piankowa rurka 2
2 12 0 1

Tylny drazek Zagtowek
mocujacy
3 Ptyta gtéwna 13 Paski1 1
4 Dzwignia regulacyjna 14 Paski2 1
5 Baza 15 Piana 6
wsparcia
6 Porecz 16 Podktadka pod 1
agtéwek
7 Ramie 17 plecak 1
Rama w ksztatcie
litery U
8 18 P 1
Sprzet do poduszka ledzwiowa
wyciskania nég
9 dzwignia zmiany biegéw 19 Instrukcja 1
przednia obstugi
10 dZwignia zmiany
biegéw tylna

INFORMACJE O CZESCIACH ZAMIENNYCH

C. Nazwa Rozmiar Zdjecie Mn.
20 Kulki stalowe P8*60 < Ej: 3
szpilki z pierscionkiem
21 Stalowe trzpienie D8*28 :[j ) 1
kulkowe z pierécieniem
*
22 Sruba transportowa M8*60 @jj 8
23 Dlize mieszkanie M6*16 ﬂ_ 6
Sruby z cﬂ)
Wewne;trzny
szesciokat
24 $Srupy z tbem stozkowym M8*50 7
[ |
25 $rpb cylindrycznych M8*50 2
gtowa
26 $rub o przekroju cylindrycznym M8+20 [I- 7
gtowa
27 ptaska podktadka M8 @ 25
28 nakretka ztgczkowa M8 20
29 Hex z kluczem krzyzakowym M5 :ﬂ 1
Klucz ptaski 30 13-17 v 1

68
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Krok 1

A. Otworz lewy i prawy podpédrke 1#, 2# i przymocuj lewy i prawy podpore do podstawy 5# za
pomoca 22# Srub M8*60, 27# podktadek ptaskich M8 i 28# nakretek zapobiegajgcych poluzowaniu
MS8.

B. Uzywajagc 24 # Srub M8*50 i 27 # podktadek ptaskich M8, przymocuj przedni pret ograniczajgcy
9 # do lewego i prawego wspornika 1 #i 2 #. (Uwaga: Nie dokrecaj wszystkich srub na poczatku
montazu.)

Krok 2

A, Otworz odwrocong podpore maszyny i wioz 20 # stalowe kotki kulowe z pierscieniami do otworéw
w przednich i tylnych potgczeniach podpory.

B. Ustaw odpowiedni kat ruchu, wtéz dzwignie zmiany biegéw tylnej 10# wedtug potrzeby po obu
stronach tylnych otworéw podporowych (strona z wycietymi otworami catkowicie na swoim miejscu,
drugi koniec haka z hakiem wbitym w kwadrat rurka nad mocowaniem) lub nie wtozone (aby mozna
byto je catkowicie odwrdécié, zaleca sie najpierw zatadowac do gérnego gniazda, po dopasowaniu do
pozostatych gniazd lub nie tadowac).




Krok 3

A. Uzywajac 24 # Srub M8%*50, 26 # Srub M8*20, 27 # podktadek ptaskich M8, 28 # nakretek
zabezpieczajgcych M8, przymocuj uchwyt poduszki pod gtowe 12 # do uchwytu oparcia 3 #.

B. Za pomoca Srub 23# M6*16 przymocuj podktadke pod gtowe 164# i podktadke pod plecy 17#,
jednoczesnie umieszczajac paski 13# i 14# w diagramach X i Y na elemencie zelaznym nad
oparciem ramka 3#.

C. Uzywajac srub 26# M8*20, podktadek ptaskich 27# M8 i nakretek stozkowych 28# M8, potgcz
zelazne czesci z boku ramy oparcia 3# z zelaznymi czesciami konsoli gtéwne;j.
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Krok 4

A, Wt6z rurke piankowg 11 # do duzego otworu w ramie regulacji wysokosci i przymocu;j jg za
pomoca srub 26 # M8*20 z ptaskimi podktadkami 27 # M8, a nastepnie wtéz pianke 15 # do rurki
piankowej z obu koncow;

B. W16z rurke piankowa 11# do otworu w pokrywie podndzka prasy i przymocuj jg za pomocg Srub
26# M8*20 z ptaskimi podktadkami 27# M8, a nastepnie natéz pianke 15# na rurke piankowg 11# z
oba konce;

C. Przymocuj podndzek 8# za pomocg srub 25# M8*50, srub 26# M8*20, podktadek ptaskich
27# M8 i nakretek zapobiegajgcych poluzowaniu 28# M8 do kwadratowej rurki na dolnym koncu
samoregulujgcej sie wysokosci rama.

D. W6z zmontowang rame regulacji wysokosci 4# do kwadratowej rurki ramy oparcia 3# i uzyj
szybkozamykacza i sworznia drazka kierowniczego 20#, aby wtozy¢ jg do odpowiedniego otworu
zgodnie z wymaganiami dotyczgcymi wysokosci.

E. Przymocuj wspornik 6# za pomoca Srub 24# M8*50, srub 26# M8*20, podktadek ptaskich 27# M8
i nakretek zabezpieczajgcych 28# M8 do bocznej rurki wspornika gtéwnego.
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Krok 5

A. Montaz ramy U: Uzywajac ptaskich podktadek 27# M8 i nakretek zabezpieczajgcych 28# M8,
przymocuj rame U 7# do rurki regulacji wysokosci i wtéz pianke 15# do U-rurki.

B. Montaz stopy w ksztatcie litery U: Wt6z stope w ksztatcie litery U 32 # do rury piankowej 11 # z
obu koncow.

C. Montaz poduszki ledzwiowej: przymocuj poduszke ledzwiowg 18# do poduszki oparcia
(przymocuj rzepy po obu stronach poduszki ledZzwiowej do rzepéw po obu stronach poduszki
oparcia), potozenie mozna regulowac w goére i w dot w zaleznosci od wysokosé.

Uwaga: przed uzyciem poczekaj na zakonczenie wszystkich etapow instalacji, dokre¢ wszystkie
sruby i sprawdz, czy wszystkie kotki s zamontowane na swoim miejscu.



ETAP ROZGRZEWKI

Niezaleznie od tego, jak ¢wiczysz, najlepiej

najpierw sie rozciggnac¢. Rozgrzane migsnie lepiej

sie rozciggajg, dlatego zacznij od 5-10 minutowe;j

rozgrzewki. Nastepnie zatrzymaj sie i wykonaj

nastepujace rozcigganie od 1 do 5 razy, za kazdym

razem po 10 sekund lub wiecej na noge, a nastepnie

powtdrz po ¢wiczeniu. l

1. Sktony do przodu: Powoli pochyl sie do przodu
od pasa, utrzymujac plecy i ramiona rozluznione,
gdy dojdziesz do czubkdéw stdp. Rozciggnij sie tak
gteboko, jak mozesz i przytrzymaj przez 15 odliczen
(patrz rysunek I).

2. Rozcigganie sciegna podkolanowego: Usigdz

z wyciagnietg prawg noga. Oprzyj podeszwe

lewej stopy na wewnetrznej stronie prawego uda.
Rozciaggnij sie w kierunku koncowki tak daleko, jak to
mozliwe. Przytrzymaj przez 15 odliczen. Zrelaksuj sie,
a nastepnie powtérz z wyciagnieta lewa noga. (patrz
rysunek 2).

3. Rozcigganie tydek i Achillesa: Podeprzyj Sciane

obiema rekami lub stdj, jedng noge wytéz za siebie,

tylng noge trzymaj prosto, potéz piety na podtodze i

oprzyj sie o $ciane. Przytrzymaj przez 10-15 sekund, 3
a nastepnie zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy dla kazdej

nogi. (patrz rysunek 3).

Rozciggniecie 4 miesnia czworogtowego: Opierajgc
sie jedng rekg o Sciane dla lepszej rownowagi, siegnij
za siebie i podciggnij prawg noge do géry. Staraj sie
ustawic piete jak najblizej posladkow. Przytrzymaj
przez 15 sekund, a nastepnie powtérz z lewg noga.
(patrz rysunek 4).

5. Rozcigganie wewnetrznej strony uda: Usigdz ze
stopami stykajgcymi sie i kolanami skierowanymi
na zewnatrz. Przysun stopy jak najblizej pachwiny.
Delikatnie docisnij kolana do podtogi. Przytrzymaj
przez 10 sekund. (patrz rysunek 5).
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PROJEKT LAWKI INWERSYJNEJ

1. Podczas pierwszego uzycia tego produktu musi by¢ obecny opiekun, ktéry bedzie pomagat i
przestrzegat srodkow bezpieczenstwa.

2. Uzytkownik musi upewnic sie, ze zatrzask urzadzenia stopki jest na swoim miejscu i zabezpieczyé
korpus pasem bezpieczenstwa.

3. Dostosuj skale ramki do regulacji wysokos$ci do wzrostu uzytkownika (np. rzeczywisty wzrost
uzytkownika to 160, zaleca sie najpierw ustawic¢ na 170" Jezeli trudno jest obrécié¢ sie do goéry
nogami, prosimy o wyreguluj go w dot, az bedzie sie tatwo obracat), po kazdym ustawieniu
zabezpiecz nakretke sworznia pociggowego i wt6z zawleczke przed uzyciem.



-
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KARTA GWARANCYJNA

Produkt ten podlega ustawowemu okresowi gwarancji wynoszgcemu 24 miesigce, chyba ze okreslono
inaczej. Na wskazane rodzaje towaréw udzielany jest okres gwarancji wydtuzony do 10 lat, oprécz usta-
wowego okresu rekojmi, ktéry dotyczy konstrukcji ramy danego rodzaju towaru. Spetnienie warunkow
gwarancji przedtuzonego okresu gwarancyjnego oznacza bezptatng naprawe wszystkich wad produk-
cyjnych, ktére wystagpig w konstrukcji ramy w okresie gwarancyjnym, a mianowicie w centrach ser-
wisowych ACRA, s.r.o0. Starannie przechowuj karte gwarancyjng wraz z dowodem zakupu i instrukcja

obstugi!
Skarga

Z praw wynikajgcych z odpowiedzialnosci za wady mozna dochodzi¢ wytgcznie u sprzedawcy, u ktérego
produkt zostat zakupiony.

Nalezy wskazaé wade - tj. wystarczajgco doktadnie oznaczy¢ wade lub sposob, w jaki wada objawia
sie na zewnatrz. Ogdlnie sformutowane stwierdzenie, ze produkt ma wade, nie wystarczy!

Sprzeciw musi zawieraé takze pouczenie o konkretnym prawie z tytutu odpowiedzialnosci za wady,
ktoérego domaga sie kupujacy, a takze musi by¢ opatrzony wypetniong kartg gwarancyjng z pieczatka
sprzedawcy oraz dowodem zakupu (paragonem) z datg sprzedazy. Jednoczesnie produkt musi by¢
zaopatrzony w odpowiednie opakowanie, najlepiej oryginalne.

Kupujacy ma prawo do bezptatnego, prawidtowego i terminowego usuniecia wady (nie pézniej niz w
terminie 30 dni od dnia zgtoszenia reklamacji, chyba ze kupujacy i sprzedajgcy uzgodnig dtuzszy termin)
lub wymiany towaru.

Do okresu gwaranc;ji nie wlicza sie czasu od skorzystania z prawa z odpowiedzialnosci za wady do
chwili, gdy kupujacy byt zobowigzany odebra¢ produkt po naprawie (niezaleznie od tego, kiedy kupujacy

faktycznie przejat rzecz).

Uprawnienia z tytutu odpowiedzialnosci za wady rzeczy wygasajg, jezeli nie zostang wykonane w okre-
sie rekojmi (1j. nie pdzniej niz w ostatnim dniu okresu rekojmi).

Gwarancja nie dotyczy:

Zuzycie produktu spowodowane jego normalnym uzytkowaniem. (Normalne uzytkowanie oznacza
uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem produktu i w sposéb opisany w zatgczonej instrukcji obstugi)
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Gwarancja nie obejmuje wad powstatych:

Uszkodzenie mechaniczne; (na przyktad wady powstate w wyniku przeciecia produktu lub jego czesci
podczas rozpakowywania);

Nieprofesjonalna interwencja (naprawa) uzytkownika, w tym oséb trzecich;

Niewtasciwe postepowanie lub postepowanie niezgodne z instrukcja obstugi;

Niewykonujgc niezbednych czynnosci konserwacyjnych opisanych w instrukcji obstugi;

Narazenie na niekorzystne wptywy zewnetrzne, niskie/wysokie temperatury, niewtasciwe przechow-
ywanie,

Zdarzenie nieuniknione - kleska zywiotowa;

Naprawa ptatna:

Jezeli wystepuje wada nie objeta gwarancja lub okres gwaranciji juz minat, a kupujacy zgda naprawy, jest
to naprawa odptatna.

Cena i warunki zostang ustalone po uzgodnieniu z centrum serwisowym ACRA s.o.
Pozostate prawa i obowigzki regulujg przepisy ustawy. Nr 40/1964 Dz. Kodeksu cywilnego, w
szczegOlnosci § 612 i nast.

Za opakowanie ww. produktu do wykorzystania i odbioru zgodnie z § 10 i § 12 Ustawy uiszczono optate.
nr 477/2001 Dz.U. na opakowaniach do systemu EKO-KOM pod numerem identyfikacyjnym WE -
F06020112.

Oznaczenie typu produktu: Data wyprzedazy:

Pieczec i podpis sprzedawcy:

Data roszczenia Wada krytykowana Dokumentacja centrum Wymiana czgsci Notatka
serwisowego

W razie pytan prosimy o kontakt z serwisem lub dziatem reklamacji:

ACRA, s. 0. (ID: 64254330), Brodska 161, 513 01 Semily
Dziat reklamacji — telefon: +420 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz



