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A fuggoleges helyzetbe visszatérésre vonatkozo utasitasok

1)

2)

3)

A feje folé tett kezekkel fogja meg mindkét kezével a hattamla tetejét. A torzsét
szorosan nyomja a hattamla feltiletéhez.

Engedje el az egyik kezét, és lassan helyezze a csip6jére.

Engedje el a masik kezét, és lassan engedje le. A karnak ezzel a lefelé iranyuld
mozgasaval a hattamlanak felfelé kell fordulnia. A hattamlanak vissza kell allnia
fliggbleges helyzetbe, ha a masik karjat is az oldaldhoz szoritja. Vegye
figyelembe, hogy a teste épp most tért vissza a forditott helyzetbdl, és a
sulypont megvaltoztatasahoz be kell hajlitania a térdeit.

Ha a tamlat NEM a karok mozgatasaval allitja vissza fliggdleges helyzetbe,
akkor a fogantyuk/karfak segitségével juthat fliggéleges helyzetbe.

4)

5)

6)

10

Miutan kiegyenesedett, varjon, amig a teste alkalmazkodik ehhez a helyzethez.

Hajoljon elére és oldja ki a bokacsatot a bokarogzité kar tetején 1évé gomb
megnyomasaval, majd forgassa el a magassagallité rudtél kifelé.

Lépjen ki a bokarogzitésbol a padléra, mikozben stabilizalja magat a kezét a
fogantyukra/karokra helyezve..

Kérjiik, hogy a reklamacio benyujtasakor a

kovetkezo informaciokat tartsa készenlétben

AZ ON NEVE

AZ ON TELEFONSZAMA
MODELLSZAM
GYARTASI SZAM
ALKATRESZ SZAMA

SZAMLA

* Abban az esetben, ha a terméknek olyan silyos hibai vannak, amelyek
megakadalyozzak a megfelel6 miikodést, a torvényes hataridon beliil kiildje vissza a
terméket abba az iizletbe, ahol vasarolta.

FIGYELMEZTETES:

Mielott elkezdené ezt vagy barmilyen mas edzésprogramot, konzultaljon orvosaval a
késziilék hasznalataval kapcsolatban. Ez kiillonosen fontos a mar meglévé egészségiigyi
problémakkal kiizd6 személyek szamara.

MEGJEGYZES:
A termék maximalis teherbirasa 136kg



TARTALO M 5) Nyomja meg a bokanyomaték rogzitokar tetején 1évé gombot, és huzza ezt a
kart a magassagallité rud felé, a labat/bokajat a rogzité6 mechanizmus
habszivacs gorgoéi kozé tolva. A kar rogzitéséhez engedje fel a kar gombjat,

hogy rogzitse a kar poziciojat.

Biztonsagi ovintézkedések --------------=m-mmmmmmmm oo 1

A bokaszoritot erésen HUZZA RA a labaira/bokaira a sériilések elkeriilése
végett!

Alkatrészek listaja --------------=----mmmm oo 2

6) Fekiidjon le a hatparnara, mikozben kezeivel a fogantyukba/fogantyukba
kapaszkodik. A pad NEM foroghat, mikézben On a parnan fekszik. Ha a pad
. elkezd forogni, akkor szalljon le a padrél, és novelje a magassagot az allithaté
OSSZESZEIels ------mmmmmm oo oo oo e 3 magassagu radon 1"/2,5 cm-rel, majd ismételje meg a folyamatot.

7) Az inverziés pad forgdmozgasanak elinditasahoz engedje el a fogantyut egyik
kezével, és lassan emelje a feje folé. A pad ebben a helyzetben részben elkezdhet
forogni. Most engedje el a masik kezével a fogantyut, és lassan emelje a feje folé.
Ahogy emeli a masik karjat, a padnak egyre jelentésebb forgasba kell kezdenie,
amig a teste a kivant szogbe nem fordul. Ha a pad NEM forog, akkor lassan
szoritsa 6ssze a karjait az oldalanal, és LEPJEN LE a padrél. Engedje le a
magassagallité rad magassaganak beallitasat 1 "/ 2,5 cm-rel, és ismételje meg a

A fiiggoleges helyzetbe visszatérésre vonatkozo utasitasok ------- 10 fenti lépéseket.

Utasitasok a megfordulashoz ------------------------mommcem e 8



Utasitasok a meqgfordulashoz

Allitsa be a szoritopantot a megfelelé hosszisagura, hogy a forgas/forgatas a kivant
szinten megalljon. Kézzel tesztelje a forgast/forgatast.

1) Allitsa a magassagallité rudat a felhasznalé magassagahoz a hattamla aljan
Iévé magassagallito reteszeld kerék kioldasaval és a magassagvalaszto
reteszelécsap kihuzasaval.

A magassag beallitasa az On teljes magassagatol és a sulyeloszlastél fiigg.
Ezért a helyes magassag meghatarozasahoz a tényleges magassaganal
nagyobb magassagi beallitassal kell kezdenie. Ha példaul On 5'10” magas,
akkor prébalja meg a 6’0” magassagot beallitani.

2) Nyomja meg a bokarogzité kar tetején Iévé gombot, és nyissa ki a
szoritészerkezetet.

N

3) A hattamlanak hattal Iépjen at az allithaté magassagu rudon ugy, hogy a rud
folott alljon. Alljon a labtarté barmelyik oldalara ugy, hogy a labai a
bokacsatban legyenek, és a hata a hattamlanak tamaszkodjon.

BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

Ezt a berendezést az optimalis biztonsag szem eldtt tartasaval tervezték és gyartottak,
azonban a berendezés hasznalata soran be kell tartani a megfeleld biztonsagi
ovintézkedéseket. A berendezés 0sszeszerelése €s lizemeltetése elott eldszor olvassa el
alaposan a teljes kézikonyvet. Ne feledkezzen meg a kovetkezo utasitasokrol sem:

1. A késziilék hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval vagy mas egészségiligyi szakemberrel.

2. A berendezés hasznalatakor mindig viseljen megfeleld edzéruhazatot.

3. Ha aberendezés hasznalata kozben barmikor gyengeséget vagy szédiilést érez, azonnal hagyja abba
az edzést. Akkor is abba kell hagynia az edzést, ha fajdalmat vagy nyomast érez.

4. A készilék hasznalatakor akadalyozza meg, hogy gyermekek és allatok a késziilék kozelébe
keriiljenek.

5. Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a berendezés helyesen van Osszeszerelve. Hasznalat
elott gy6z6djon meg rola, hogy minden csavar és anya meg van huzva.

6. Ne hasznalja ezt a gerincnyjtd padot, ha az sériilt.

7. Ezt a berendezést mindig vizszintes és akadalymentes feliileten hasznalja. Ne hasznalja kiiltéren
vagy viz kozelében.

8. VIGYAZZON testére: kezdje lassan, a szédiilés azt jelenti, hogy til gyorsan fordult.

Varjon egy kicsit evés utan. Ha hanyingere van, forduljon meg, amint rosszul érzi magat.

FIGYELEM:

NE hasznilja ezt a késziiléket, ha az alabbi betegségek vagy allapotok barmelyikében
szenved.

*  Extrém elhizés

* Glaukéma, retina levalés, vagy kotdhartya-gyulladas

*  Terhesség

* Gerincsériilés, sclerosis multiplex, vagy akut duzzadt iziiletek

*  Gyulladés a kdzépfiilben

* Magas vérnyomads, ha nemrégiben volt stroke-ja vagy atmeneti ischaemids rohama.
*  Sziv-, vagy keringési rendellenességek, amelyek miatt Ont kezelik

Rekeszizom vagy hasi problémak

A csontok gyengiilése, példaul csontritkulas, nem gyogyult térések, modularis
fajdalom, vagy sebészileg beiiltetett ortopédiai protézisek.

* Ha véralvadasgatlo gyogyszereket szed, beleértve a nagy dozist aszpirint is



4. LEPES : AZ OSSZESZERELES UTOLSO LEPESEI

ALKATRESZEK

Gy6z6djon meg rola, hogy minden alkatrészt megkapott a Helyezze be az allithaté magassagu rudat (B rész) a hattamlaba.
(C. rész). A rogzitoé csapot ki kell huzni, hogy a rud a hattamlaba

gerincny(jto pad 0sszeszerelésehez. csuszhasson. A régzité csap kioldasaval a rad a hattamlaba
rogzitheté.

Gratulalunk a The HealthyBack ™ Institute Model #3100 Premium
gerincnyujté pad megvasarlasahoz!

ALKATRESZEK

Ellenérizze, hogy minden alkatrész hianytalanul megvan-e a gerincnyujté
pad osszeszereléséhez.

f\ ——
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Helyezze be az allithaté magassagu rogzitékereket ("M"
rész) a pad aljan lévé furatba. Ez a kerék rogziti a
magassagban allithaté rudat a hattamlaba. A rogzitd
heveder egyik végét ("J" rész) a hattamla alsé oldalahoz, a
masikat pedig az A-keret keresztmerevitdjéhez kell

rogziteni.
"A" talp
1 darab S
Hattamla
1 darab
"D" rész )
5 5 "F" rész
Labtarto .
1 darab E%gaargtg/uk
“ “ : Gratulalunk! Befejezte a gerincnyujtdo pad osszeszerelését. Keézzel
"G" S LT LU y’4 - . r . r . ry r r r
F15 boka Wiszivecshenger Hatss boka "o sz " rész tesztelje le a padot a sima és stabil forgas biztositasa érdekében.
1 darab W/szivacshenger Biztonsagi horgok Roégzité
1darab 2 darab heveder
1 darab



3. LEPES: AZ ALLITHATO MAGASSAGU RUD ES A
BOKANYOMATEK-ROGZITO MECHANIZMUS FELSZERELESE

KOTOELEMEK LISTAJA

Csatlakoztassa a hatsé bokarudat + habszivacs hengert (H rész) a
rogzitéelemek (N rész) segitségével az allithatdé magassagu radhoz (B
rész). A hatsé bokarudat az alabbi abran lathaté médon kell elhelyezni.

A kotéelemek (O rész) segitségével rogzitse az elsé6 bokarudat +
habszivacs hengert (G rész) a nyomatékkarhoz. Az elsé bokarudat a fenti
képen lathaté médon kell elhelyezni.

KOTOELEMEK LISTAJA ES OSSZESZERELESI UTASITASOK

"K" rész
Csavarok a felsé fogantyukhoz
M8 8x20mm
2 darab

y

"N resz
Csavarok a labtartéhoz (
& hatso bokarud
M8 8x55mm
3 darab

Megjegyzés: Minden kotéelemet a megfelel6 furatba kell behelyezni a
beszereléskor.

UTMUTATO AZ OSSZESZERELESHEZ
1. LEPES: SZERELJE OSSZE AZ ALAPOT AZ A-KERETHEZ

Huzza ki az A-keret alapjat ("A" rész), és rogzitse a rogzitokarok szabad
végét az alaplabhoz a csavarok segitségével ("P" rész).

Nyomja lefelé a rogzité karokat, amig a helyiikre nem pattannak.
A mellékelt labakat a mellékelt csavarokkal rogzitse az A-keret
négy sarkahoz, és csavarhuzéval huzza be.

P rész A ' ? ?\




2. LEPES: SZERELJE FEL A HATTAMLAT AZ A-KERETRE

Szurja at a nagyobb lyukkal rendelkezé biztonsagi
horgot (l. rész) a forgorud gorgdcsapjan (E. rész).

Csusztassa be a forgérudakat (E rész) a hattamla mindkét oldalan
Iévé fém merevitdkbe (C rész). Rogzitse a forgd rudakat a
hattamlaba ugy, hogy az ovalis csapot behelyezi a fém merevitébe,
a forgo rudak kozépso nyilasan keresztiil.

Kozépsob nyilas

Megjegyzés: Az 6sszeszerelés soran javasoljuk, hogy minden
felhasznal6 hasznalja a forgorud kozépso furatat, mint a forgatas
iindulasi helyzetét.

2.LEPES : Folytatas

Mikozben a forgérudakat a helyén tartja, emelje a hattamlat az A-
keret folé. Ezutan lassan engedje lefelé, amig a forgérudakon lévé
gorgécsapok be nem illeszkednek az A-keret fels6 részén lévo
lyukakba. A hattamlat ezzel rogzitjuk az A-keretbe. Megjegyzés: A
hattamla elengedésekor a hattamla hatrafelé forog.

Tavolitsa el a rogzité elemeket (K rész) az A-keretrél, és akassza a
biztonsagi kampét (I rész) az A-keretre. Rogzitse a korlat felsé részét
(F rész) az A-keret kiils6 oldalahoz a rogzitéelemek (K rész)
segitségével a korlaton, az A-kereten és a biztonsagi kampoén lévé
lyukon keresztiil. Helyezze az anyat a csavarra, hogy rogzitse a
menetet. Ezutan ismételje meg az eljarast a hattamla masik oldalan.
Ezutan a csavaros rogzité elemmel ("L" rész) rogzitse a korlat alsé
végét az A-kerethez.



