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73 AUFWARMEN

1. MONTAGE DES WINKELSTIFTS

ACHTUNG:

Um Verletzungen durch Abrutschen zu vermeiden,
behalten Sie lhre Hande am oberen Griff und lhre
Waden oder FiiBe auf der gepolsterten Beinrolle,

wahrend Sie die Ubungen ausfiihren.

1. Mit einer Hand die Beinrolle anheben.

2. Anschliefend die Beinrolle mit dem unteren Loch
zum Anwinkeln ausrichten.

3. Winkelstift mit der freien Hand einfligen.

2. AUFWARMUBUNG

1. Auf dem Gerat sitzen, den oberen Handlauf greifen und die Beine so ausrichten,
dass die Waden auf der Rolle aufliegen.

2. Den Oberkérper bei gleichzeitigem Ausstrecken der Arme langsam absenken. Diese Position 2 bis 5
Minuten beibehalten und entspannen. Die Kdrperspannung wird durch die beiden Rollen auf Hiift- und
Wadenhdhe gelockert.

HINWEIS:

Setzen Sie sich langsam und aufrecht in den Inversionstrainer. Stiitzen Sie sich dabei mit beiden
Handen bei den Handlaufen ab. Wenn Sie vollstandig in Backlounge Platz gefunden haben, liegen Ihre
Waden auf den Beinrollen auf und die Hiftrolle sollte sich im Bereich Ihrer unteren Lendenwirbelsaule
befinden. Die Hiiftrolle unterstiitzt Sie wahrend der Ausfiihrung der einzelnen Ubungen, indem sie ein

Abrollen erméglicht.
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[iJ3 INVERSION
1. AUSWAHL DES WINKELS

1. Loch fiir einen gréBeren Winkel auswahlen. 2. Winkelstift einfihren.

2. INVERSION FUR ANFANGER

1. Die FuBe auf die Beinrolle stellen und den oberen Handlauf tiber dem Kopf mit den Handen greifen.
2. Die Beinrolle mit den FiiBen nach unten driicken, um den Oberkdrper langsam nach unten zu driicken.
1 bis 2 Minuten in dieser Position verharren.

ACHTUNG:
Falls Sie Schwierigkeiten damit haben den Oberkdrper nach hinten zu verlagern, die Hiifte nach vorne
schieben, um die Beinrolle kraftiger nach unten driicken zu kdnnen. Den oberen Handlauf zur
Sicherheit festhalten.
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[iJ3 INVERSION

3. INVERSION FUR FORTGESCHRITTENE

Bereiten Sie das Gerat vor, wie unter

Aufwarmen auf Seite 1 geschildert. ACHTUNG:

AuBerst vorsichtig vorgehen, um Verletzungen zu
vermeiden.

1. Fir die erste Inversionlage die Fiile auf die
Beinrolle stellen und den Oberkdrper wie auf dem
Bild dargestellt absenken. Diese Inversionslage
dient dazu, den Quadrizeps und den Gastrocnemius
zu dehnen.

2. Wahrend dem Verharren in der oben genannten
Lage, das rechte Bein anheben und den FuB auf
die Beinrolle setzen. Diese Position ca. 3 Minuten
beibehalten. Dann die Beinposition tauschen und
die Position weitere 3 Minuten beibehalten.

3. Auf dem Gerat Platz nehmen und gleichzeitig
den Handlauf iber dem Kopf greifen. Die Waden
auf der Rolle abstitzen. Den Oberkérper in die
tiefste Position absenken und die Stange des
Hauptrahmens greifen.
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[i]3 BAUCHMUSKELTRAINING

1. BAUCHMUSKELTRAINING FUR ANFANGER

1. Mit einer Hand die Beinrolle anheben,
um die Locher richtig auszurichten.

2. AnschlieBend die Beinrolle mit dem unteren Loch
zum Anwinkeln ausrichten.

3. Winkelstift mit der freien Hand einfligen.

4. Auf dem Gerat Platz nehmen und gleichzeitig
die seitlichen Handlaufe greifen. Die FuBsohlen
angewinkelt auf die Beinrolle setzen.

5. Den Oberkdrper zurlicklehnen,
bis ein Winkel von 45° erreicht wird. Dann wieder
in die Ausgangsposition zurlickkehren.

2. BAUCHMUSKELTRAINING FUR FORTGESCHRITTENE

BN

)

1. Auf dem Gerat Platz nehmen und gleichzeitig die seitlichen
Handldufe greifen. Die Waden auf die Beinrolle legen.

2. Den Oberkérper zuriicklehnen, bis ein Winkel von 45° erreicht

wird. Dann wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren.
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[i]3 BAUCHMUSKELTRAINING

3. RUMPFBEUGEN

1. Den Winkelstift von der Beinrolle entfernen.

2. Auf dem Gerdt Platz nehmen
und den oberen Handlauf greifen.

3. Den Oberkérper nach hinten
driicken und dann wieder aufsetzen.
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[3Y] wARM-UP

1. INSTALLATION OF THE ANGLE PIN

CAUTION:

To avoid injuries due to slipping, always keep your
hands on the upper handle and your calves or feet
on the padded leg roller while performing the
exercises.

1. Raise the leg roller with one hand.
2. Next, align the leg roller with the lower angle hole.
3. Insert the angle pin with your free hand.

2. WARM UP EXERCISE

1. Sit on the device, grasp the upper handrail, and align the legs so that the calves rest on the roller.
@ 2. Lower your upper body slowly while stretching your arms. Maintain this position for 2 to 5 minutes,
and then relax. The body tension is loosened by the two rollers at hip and calf height.

NOTE:

Slowly sitin an upright position in the inversion trainer. Support yourself with both hands on the
handrails. When you are completely settled on the Backlounge, rest your calves on the leg rollers, and
the hip roller should be in the lumbar region. The hip roller supports you during individual exercises by

allowing your hip to move smoothly.
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[3Y] INVERSION
1. ANGLE SELECTION

1. Selectahole fora largerangle. 2. Insert the angle pin.

2. INVERSION FOR BEGINNERS

1. Place your feet on the leg roller and grip the upper handrail over your head with your hands.
2. Press the leg roller down with your feet to slowly push the upper body downwards.
Remain in this position for 1 to 2 minutes.

CAUTION:
If you have difficulty moving your upper body backwards, push your hips forward, so that you can push
the leg roller down with greater force. Hold the upper handrail for stability.
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[3Y] INVERSION

3. INVERSION FOR ADVANCED USERS

Prepare the device as described

in Warm-Up, on page 1. CAUTION:

Exercise extreme caution to avoid injury.

1. For the first inversion position, place your feet on
the leg roller and lower your upper body as shown
in the illustration. This inversion position serves to
stretch the quadriceps and gastrocnemius.

2. While remaining in the above position, raise your
right leg and place your foot on the leg roller.
Maintain this position for around 3 minutes. Then
change the leg position and subsequently maintain
this position for a further 3 minutes.

3. Remain sitting on the device while gripping the
handrail over your head. Use the roller to support
the calves. Lower the upper body to the lowest
position and grasp the bar on the main frame.
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[3Y] ABDOMINAL TRAINING

1. ABDOMINAL TRAINING FOR BEGINNERS

1. Raise the leg roller with one hand, in order to correctly
align the holes.

2. Next, align the leg roller with the lower angle hole.

3. Insert the angle pin with your free hand.

4. Remain sitting on the device while gripping the lateral handrails.
Place the soles of your feet on the leg roller at an angle.

5. Lean your upper body back until you achieve an angle of 45°.
Then return to the starting position.

2. ABDOMINAL TRAINING FOR ADVANCED USERS

) i”i i 1. Remain sitting on the device while gripping lateral handrails.
% Place the calves on the leg roller.

- & i 2. Lean your upper body back until you achieve an angle of 45°.
u% Then return to the starting position.

10
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[3Y] ABDOMINAL TRAINING

3. ABDOMINAL BENDS

1. Remove the angle pin from the leg roller.

2. Remain sitting on the device and grasp
the upper handrail.

3. Push your upper body back and then return
to the starting position.

11
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3] ECHAUFFEMENT

1. MONTAGE DE LA BARRE D'INCLINAISON

ATTENTION :

Afin d'éviter tout risque de blessures en glissant,
maintenez vos mains a la poignée supérieure et
vos mollets ou vos pieds sur la barre de jambes

rembourrée lorsque vous effectuez les exercices.

1. Soulever la barre de jambes avec une main.

2. Alignez ensuite la barre de jambes avec le trou
inférieur pour lincliner.

3. Insérer la barre d'inclinaison avec votre main libre.

2. EXERCICE D'ECHAUFFEMENT

1. Asseyez-vous sur l'appareil, saisissez la barre supérieure et placez vos jambes
@ de sorte a ce que les mollets reposent sur la barre de jambes.
2. Abaissez lentement le buste tout en étendant les bras. Gardez cette position pendant

2 a 5 minutes et détendez-vous. La tension du corps est relachée par les deux barres au
niveau des hanches et des mollets.

REMARQUE :
asseyez-vous lentement en vous tenant droit dans la table d'inversion. Appuyez-vous alors avec
les deux mains sur les poignées. Lorsque vous étes complétement installé sur le banc, vos mollets
reposent sur les deux rouleaux des jambes et le rouleau des hanches doit se trouver en bas de vos
lombaires. Le rouleau des hanches vous soutient pendant l'exécution des différents exercices en
permettant un roulement.

12
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[Z3] INVERSION

1. CHOIX DE L'ANGLE

1. Sélectionnez le trou pour un angle plus grand. 2. Insérez la barre d'inclinaison.

2. INVERSION POUR LES DEBUTANTS

1. Placez vos pieds sur la barre de jambes et attrapez la poignée supérieure située
au-dessus de votre téte.

2. Poussez la barre de jambes vers le bas avec les pieds pour pousser lentement le buste vers le bas.
Restez dans cette position pendant 1 a 2 minutes.

ATTENTION :
Sivous avez des difficultés a déplacer le buste vers l'arriere, poussez les hanches vers l'avant
afin de pouvoir appuyer avec plus de force sur la barre de jambes. Maintenez la poignée supérieure
pour plus de sécurité.

13
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[Z3] INVERSION
3. INVERSION POUR LES AVANCES

Preparez l'appareil comme décrit dans la ATTENTION :

section Echauffement a (a page 1. Faites preuve d'une extréme prudence pour éviter

les blessures.

1. Pour la premiére position d'inversion, placez vos
pieds sur la barre de jambes et abaissez le buste
comme représenté sur l'image. Cette position
d'inversion sert a étirer les quadriceps et les
gastrocnémiens.

2. Tout en restant dans la position ci-dessus, soulevez
lajambe droite et placez le pied sur la barre de
jambes. Gardez cette position pendant environ 3
minutes. Changez ensuite la position des jambes et
gardez la position pendant encore 3 minutes.

3. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme
temps la poignée au-dessus de votre téte. Appuyez
vos mollets sur la barre. Descendre le buste le plus
bas possible et saisissez la barre de la structure
principale.

14
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[Z3] TRAVAIL DES ABDOMINAUX

1. LE TRAVAIL DES ABDOMINAUX POUR LES DEBUTANTS

1. Soulevez la barre de jambes d'une main pour aligner
correctement les trous.

2. Alignez ensuite la barre de jambes avec le trou inférieur pour
lincliner.

3. Insérez la barre d'inclinaison avec la main libre.

4. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme temps les
poignées latérales. Placez la plante de vos pieds en angle sur la
barre de jambes.

5.Inclinez le buste vers l'arriére d'un angle de 45°.
Ensuite, revenez a la position de départ.

2. LE TRAVAIL DES ABDOMINAUX POUR LES AVANCES

) ‘”“‘ i 1. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme temps les
% poignées latérales. Placez les mollets sur la barre de jambes.
- 2. Inclinez le buste vers l'arriere d'un angle de 45°.
Ensuite, revenez a la position de départ.

15
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[Z3] TRAVAIL DES ABDOMINAUX

3. FLEXION DU BUSTE

1. Retirez la barre d'inclinaison de la barre de jambes.

2. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme
temps la poignée supérieure.

3. Poussez le buste vers l'arriére puis revenez a la
position initiale.

16
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RISCALDAMENTO

1. MONTAGGIO DELLA SPINAAD ANGOLO

ATTENZIONE:

Per evitare lesioni causate da scivolamenti,
durante lo svolgimento degli esercizi mantenere
le mani sull'impugnatura superiore e i polpaccioi

piedi sulrullo delle gambe imbottito.

1. Con una mano sollevare il rullo delle gambe.

2. Poiallineare il rullo delle gambe conil foro
inferiore perinclinarlo.

3. Inserire la spina ad angolo con la mano libera.

2. ESERCIZIO DI RISCALDAMENTO

1. Sedersi sull'apparecchio, afferrare il corrimano superiore e collocare le gambe in modo tale che i
polpacci poggino sul rullo.

2. Abbassare lentamente il busto stendendo contemporaneamente le braccia. Mantenere questa
posizione da 2 a 5 minuti e rilassare. La tensione del corpo é allentata dai due rulli situati all'altezza dei
fianchi e dei polpacci.

NOTA:
sedetevi lentamente e in posizione eretta nel trainer a inversione. Sorreggersi con entrambe le
mani pericorrimano. Quando si € completamente seduti nel backlounge, i polpacci siappoggiano
sul cuscino cilindrico appoggiagambe e il cuscino lombare dovrebbe trovarsi nella zona della
colonna lombare inferiore. Il cuscino lombare vi sostiene durante l'esecuzione dei singoli esercizi
permettendovi dirotolare.

17
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INVERSIONE

1. SCELTA DELL'ANGOLAZIONE

1. Scegliere un foro per un angolo maggiore. 2. Introdurre la spina ad angolo.

2. INVERSIONE PER PRINCIPIANTI

1. Collocare i piedi sul rullo delle gambe e afferrare con le mani il corrimano superiore sopra la testa.
2. Spingere il rullo delle gambe verso il basso con i piedi per spingere lentamente il busto verso il basso.
Mantenersiin questa posizione per 1-2 minuti.

ATTENZIONE:
Se si hanno difficolta a spostare il busto all'indietro, far scivolare i fianchi in avanti
per poter spingere con piu forza il rullo delle gambe verso il basso. Per sicurezza afferrare saldamente
il corrimano superiore.

18
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INVERSIONE
3. INVERSIONE PER ESPERTI

Preparare l'apparecchio come spiegato a pagina ATTENZIONE:

1 alla voce Riscaldamento. . i
Procedere con estrema cautela per evitare lesioni.

1. Per la prima posizione di inversione collocare i
piedisulrullo delle gambe e abbassare il busto
come illustrato nella figura. Questa posizione
diinversione serve a stirare il quadricipite e il
gastrocnemio.

2. Mentre si permane nella posizione indicata sopra,
sollevare la gamba destra e collocare il piede sul
rullo delle gambe. Mantenere questa posizione
per circa 3 minuti. Poi scambiare la posizione delle
gambe e mantenere la posizione per altri 3 minuti.

3. Prendere posto sull'apparecchio e
contemporaneamente afferrare il corrimano
sopra la testa. Puntellarsi con i polpacci sul rullo.
Abbassare il busto fino alla posizione piu bassa e
afferrare la barra del telaio principale.

19
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®

ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI

1. ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI PER PRINCIPIANTI

i

“

.’.

f~‘7 w

1. Con una mano sollevare il rullo delle gambe per allineare
correttamente i fori.

2. Poiallineare il rullo delle gambe coniil foro inferiore per
inclinarlo.

3. Inserire la spina ad angolo con la mano libera.

4. Prendere posto sull'apparecchio e contemporaneamente
afferrare i corrimano laterali. Collocare le piante dei piediin
posizione inclinata sul rullo delle gambe.

5. Abbassare il busto all'indietro fino a raggiungere un angolo di 45°.
Poiritornare alla posizione iniziale.

2. ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI PER ESPERTI

fir

1. Prendere posto sull'apparecchio e contemporaneamente afferrare
i corrimano laterali. Collocare i polpacci sul rullo delle gambe.

2. Abbassare il busto all'indietro fino a raggiungere un angolo di 45°.
Poiritornare alla posizione iniziale.

20
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ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI

3.SIT-UP

1. Togliere la spina ad angolo dal rullo delle gambe.

2. Prendere posto sull'apparecchio e afferrare il
corrimano superiore.

3. Spingere il busto all'indietro e raddrizzarlo
nuovamente.

21
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OPWARMEN

1. MONTAGE VAN DE HOEKPEN

OPGELET:

Om verwondingen door wegglijden te voorkomen,
houdt u de handen op de bovenste greep, en uw
kuiten of voeten op de beenrolkussens terwijl u de
oefeningen uitvoert.

1. Tilmet een hand de beenrol op.

2. Lijn vervolgens de beenrol met het onderste gat op
de juiste hoek uit.

3. Breng de hoekpen aan met de vrije hand.

2. OPWARMOEFENING

1. Neem plaats op het apparaat, neem de bovenste handgreep vast, en richt de benen op een zodanige
wijze uit dat de kuiten op de rollen liggen.

2. Laat het bovenlichaam traag zakken terwijl u de armen uitstrekt. Houd deze positie gedurende 2-5
minuten aan en ontspan vervolgens. De lichaamspanning wordt door de beide rollen ter hoogte van de
heupen en van de kuiten vastgehouden.

OPMERKING :
ga langzaam enrechtop zitten in de inversietrainer. Ondersteun uzelf met beide handen aan de
leuningen. Wanneer u volledig in de backlounge zit, rusten uw kuiten op de beenrollen en moet de
heuprol zich in het gebied van uw lumbale wervelkolom bevinden. De heuprol ondersteunt u bij het
uitvoeren van de individuele oefeningen door afrollen mogelijk te maken.

22
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INVERSIE
1. KEUZE VAN DE HOEK

1. Gat voor een grotere hoek uitkiezen. 2. Breng de hoekpen aan.

2. INVERSIE VOOR BEGINNERS

1. Plaats de voeten op de beenrollen en pak de bovenste handgreep met de handen boven het hoofd beet.
2. Duw de beenrollen met de voeten omlaag, om zodoende het bovenlichaam langzaam neerwaarts te
drukken. Blijf 1-2 minuten in deze positie.

OPGELET:
Indien u problemen hebt om het bovenlichaam naar achteren te verplaatsen, kunt u de heupen naar
voren verschuiven om de beenrollen krachtiger neerwaarts te kunnen duwen. Houd de bovenste
handgreep voor de veiligheid vast.

23
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INVERSIE

3. INVERSIE VOOR GEVORDERDEN

Bereid het apparaat voor zoals beschreven werd

onder ,Opwarmen” op bladzijde 1. OPGELET:

Ga uiterst voorzichtig te werk om verwondingen te
voorkomen.

1. Voor de eerste inversiepositie plaatst u de voeten
op de beenrollen, en laat u het bovenlichaam
zoals in de figuur is weergegeven, zakken. Deze
inversiepositie dient om de quadriceps en de
gastrocemius te strekken.

2.Tijdens het vasthouden in de hierboven vermelde
positie, deelt u het rechterbeen op en plaatst u de
voet op de beenrol. Houd deze positie ongeveer
3 minuten vast. Wissel vervolgens de beenpositie
om en houd opnieuw deze positie gedurende
3 minuten vast.

3. Neem plaats op het apparaat en neem tegelijkertijd
de handgreep boven het hoofd vast. Steun de
kuiten op de rollen. Laat het bovenlichaam tot in
de diepste positie zakken, en grijp de stang van het
hoofdframe beet.

24
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TRAINING BUIKSPIEREN

1. BUIKSPIERTRAINING VOOR BEGINNERS

—_

. Deelmet een hand de beenrol op om de gaten correct uit te lijnen.

2. Lijn vervolgens de beenrol met het onderste gat op de juiste
hoek uit.

3. Breng de hoekpen met de vrije hand aan.

4. Neem plaats op het apparaat en pak tegelijkertijd de zijdelingse
handgrepen beet.. Plaats de voetzolen onder een hoek op de
beenrollen.

5. Leun met het bovenlichaam achteruit tot onder een hoek van 45°.
Keer vervolgens terug naar de uitgangspositie.

2. BUIKSPIERTRAINING VOOR GEVORDERDEN

) i”i i 1. Neem plaats op het apparaat en pak tegelijkertijd de zijdelingse
% handgrepen beet. Plaats de kuiten op de beenrollen.

- 3 ’ 2. Leun met het bovenlichaam achteruit tot onder een hoek van 45°.
% Keer vervolgens terug naar de uitgangspositie.

25
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TRAINING BUIKSPIEREN
3. ROMPBUIGEN

1. Verwijder de hoekpen van de beenrollen.

2. Neem plaats op het apparaat en pak de bovenste
handgreep beet.

3. Leun met het bovenlichaam achterruit, en ga
vervolgens weer rechtop zitten.

26
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']l BEMELEGITES

1.AHAJLITOTT CSAPSZEG BESZERELESE

FIGYELEM:
AlecsUszasbdladodo sériilések elkeriilése
érdekében a gyakorlatok kivitelezése idején kezét
tartsa a felsé markolaton, vadlijait vagy labfejeit
pedig a parndzott ldabhengeren.

1. Egyik kezével emelje meg a labhengert.

2. Ezt kdvetden a labhengert az also lyuknaligazitsa
hozz3d a hajlitdshoz.

3. Szabadon lévé kezével dugja be a hajlitott
csapszeget a lyukba.

2. BEMELEGITO GYAKORLAT

1. Uljon rd az eszkozre, fogja meq a felsé kapaszkodét, és labait Ggy helyezze el, hogy vadlijai a hengerrre
@& fekiidjenek ra. @&
2. Felsétestét lassan siillyessze le, mikdzben karjait kinyujtja. Ezt a poziciét 2 - 5 percig tartsa meg,
és nyUjtson. Atestében lévé fesziiltség igy a két hengernek kdszonhetéen a csipé és a vadlik
magassagaban lazul el.

TANACS:

Uljon lassan és egyenes helyzetbe az inverzids padra. Emellett tartsa magat mindkét kezével a
korlatok segitségével. Amikor teljesen elhelyezkedett a Backlounge inverzids padon, akkor vadlijainak
a ldbgdrg6kon, mig a csipégorgének az agyékcesigolya alatt teriileten kell lennie. A csipégorgé tartja
meg az egyes gyakorlatok soran, emellett le lehet gurulniréla.
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[T INVERZIO
1.ASZOG MEGVALASZTASA

1. Valassza ki a nagyobb szoghoz tartozo lyukat. 2. Dugja be a lyukba a hajlitott csapszege.

2. INVERZIO KEZDOK SZAMARA

1. Labfejeit tegye a labhengerre, és kezeivel fogja meg a fels6 kapaszkodét a feje folott.
2. Aldbhengert labfejeivel nyomja lefelé, hogy felstestét lassan lefelé nyomhassa.
1 -2 percig maradjon ebben a poziciéban.

FIGYELEM:
Ha ez nehézséget okoz az On szamara, akkor felsdtestét nyomja hatrafelé, csipsjét tolja elérefelé,
hogy a labhengert erésebben tudja lefelé nyomni. A biztonsag kedvéért tartsa szorosan a felsé
kapaszkodoét.

28
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[T INVERZIO

3.INVERZIO HALADOK SZAMARA

Az eszkozt Ugy készitse elé, ahogy az a
Bemelegités c. fejezetben lévo dbran lathato az
1. oldalon.

M23090_Backlounge_Trainingsplan_20200810_CP.indd 29

FIGYELEM:
Kilondsen ovatosan jarjon el, hogy elkerilje a
sériléseket.

1. Az els6 inverzios helyzethez labfejeit helyezze a
labhengerre, fels6testét pedig az abran lathato
madon engedje le. Ez az inverziés helyzet a négyfeji
combizom és a vadliizom nyujtasara szolgal.

2. Afentebb nevezett helyzet megtartasa kdzben
jobb ldbat emelje meg, labfejét pedig helyezze a
labhengerre. Ezt a pozicidt kb. 3 percen keresztiil
tartsa fenn. Ezutan ldbait cserélje meg, és ezta
poziciot is tovabbi 3 percig tartsa fenn.

3. Foglaljon helyet az eszkdzon, ugyanakkor fogja meg
a kapaszkodét a feje fol6tt. VadLlijait tdmasszard a
hengerre. Felsétestét siillyessze le a legmélyebb
pozicidba, és fogja meg az alapkeret ridjat.

29
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Y] HASIZOMEDZES

1. HASIZOMEDZES KEZDOK SZAMARA

1. Egyik kezével emelje meg a ldbhengert, hogy a lyukakat
megfeleléen egymashoz tudja igazitani.

2. Ezt kovetden a labhengert az also lyuknaligazitsa hozzd a
hajlitdshoz.

3. Szabadon lévé kezével dugja be a hajlitott csapszeget a lyukba.

4. Foglaljon helyet az eszkdzdn, ugyanakkor fogja meg az oldalso
kapaszkodokat. Talpait meghajlitva helyezze rad a ldbhengerre.

5. Felsétestét addig hajlitsa vissza, amig az a 45°-ot el nem éri.
Ezutan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

;i i 1. Foglaljon helyet az eszkdzon, ugyanakkor fogja meg az oldalsé
kapaszkodokat. Vadlijait helyezze a ldbhengerre.

"Q;i 2. Felsétestét addig hajlitsa vissza, amig az a 45°-ot el nem éri.
Ezutan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

30
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Y] HASIZOMEDZES
3. TORZSHAJLITAS

1. Tvolitsa el a hajlitott csapszeget a labhengerbél.

2. Foglaljon helyet az eszkdzon, és fogja
meg a fels6 kapaszkodot.

3. Nyomja hatrafelé felsétestét, aztan ismét Gljon fel.

31
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[¥] zAHRATI
1. MONTAZ ZAHNUTEHO KOLiKU

POZOR!
Aby se zamezilo uklouznuti, drZte béhem
provadéni cvieni ruce na hornim madle a lytka
nebo chodidla na polstrovaném valci pro nohy.

1. Nadzdvihnéte jednou rukou vélec pro nohy.

2. Nasledné vyrovnejte valec pro nohy dolnim
otvorem k zahnuti.

3. Volnou rukou zasunte zahnuty kolik.

2. ZAHRIVACI CVICENI

1. Sednéte si na pfistroj, uchopte horni drZzadlo a vyrovnejte nohy tak, aby lytka doléhala na vélec.
2. Horni ¢ast téla za soucasného roztazeni pazi pomalu spustte doll. V této poloze vydrZte 2 az 5 minut a @
uvolnéte se. Télesné napéti se uvolni pomoci obou valcl ve vysi bokd a lytek.

POKYN:

Pomalu a vzpfimené se posad'te na inverzni lavici. Opirejte se pfitom obéma rukama o madla. Po
Uplném usazeni na lavici Backlounge poloZte lytka na valecky pro nohy a vélecek pro boky by se
mélnachazet v oblasti vasi spodni bederni patere. Valecek pro boky vam poskytuje podporu béhem
provadénijednotlivych cvikl tim, Ze umoznuje rolovani.

32
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[¥] INVERZE
1.VOLBA UHLU

1. Zvolte otvor pro vétsi dhel. 2. Zasunte zahnuty kolik.

2. INVERZE PRO ZACATECNIKY

1. Oprete chodidla o valce pro nohy a uchopte horni drZadlo nad hlavou rukama.
2. Tlacte valec pro nohy chodidly doli k pomalému zatlaceni horni ¢asti téla dold.
Setrvejte v této poloze 1 aZz 2 minuty.

POZOR!
Pokud je to pro vas obtiZzné, posunte horni ¢ast téla dozadu, boky dopfedu,
aby bylo mozné tlacit valec pro nohy silnéji doll. Pro jistotu se drzte horniho drzadla.

33
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[¥] INVERZE
3.INVERZE PRO POKROCILE

Pripravte pfistroj zpusobem popsanym v POZOR!

kapitole Zahratina strané 1. Postupujte nanejvys opatrné, aby se zabranilo

zranéni.

1. Pro prvniinverzni polohu postavte chodidla
na valec pro nohy a spustte horni ¢ast téla
znazornénym zplisobem. Tato inverzni poloha
slouzi k protazeni kvadricepsu a trojhlavého
lytkového svalu.

2. Béhem setrvani ve vyse uvedené poloze zdvihnéte
pravou nohu a poloZte chodidlo na valec pro nohy.
V této poloze zUstante asi 3 minuty. Poté vyménte
nohy a zlstante v této poloze dalsi 3 minuty.

3. Zaujméte polohu na pfistroji a soucasné uchopte
drzadlo nad hlavou. Opfete se lytky o vélec. Spustte

hlavniho rdmu.

34
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[¥ TRENINK BRISNiCH SVALU

1. TRENINK BRISNiCH SVALU PRO ZACATECNIKY

1. Pro spravné vyrovnani otvor( zdvihnéte valec

pro nohy jednou rukou.
2. Nasledné vyrovnejte valec pro nohy dolnim otvorem k zahnuti.
3. Zasunte zahnuty kolik volnou rukou.

4. Zaujméte polohu na pfistroji a sou¢asné uchopte bo¢ni drZzadla.
PoloZte skréend chodidla na vélec pro nohy.

5. Zaklonte horni ¢ast téla, az dosdhnete Uhlu 45°.
Poté se opét vratte do vychozi polohy.

2. TRENINK BRISNiCH SVALU PRO POKROCILE

‘”i i 1. Zaujméte polohu na pfistroji a sou¢asné uchopte bo¢ni drzadla.
PoloZte lytka na valec pro nohy.

- NG ﬂ 2. Zaklofte horni ast téla, a7 thel dosahne 45°.
Poté se opét vratte do vychozi polohy.

35
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[¥ TRENINK BRISNiCH SVALU
3. PREDKLONY

1. Odstrante zahnuty kolik z valce pro nohy.

2. Zaujméte polohu na pfistroji a
uchopte horni drzadlo.

3. Tlacte horni ¢ast téla dozadu,
a poté se opét narovnejte.

36
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B ZAHRIATIE

1. MONTAZ UHLOVEHO KOLIiKA

POZOR:

Aby ste predisli zraneniam v désledku
zoSmyknutia, pocas cvicenia vzdy nechajte ruky na
hornej rukovati a lytka spolu s chodidlami drzte na

méakkom val¢eku na nohy.

1. Jednou rukou nadvihnite val¢ek na nohy.

2. Potom zarovnajte valéek na nohy so spodnym
otvorom, aby ste nastavili pozadovany uhol.

3. Volnou rukou zasunite uhlovy kolik.

2. ZAHRIEVACI CVIK

1. Posad'te sa na zariadenie, uchopte hornt rukovat a vyrovnajte nohy tak,
aby boli vase lytka poloZené na valéeku.
2. Rovnomernym vystieranim rik pomaly spustite nadol hornu polovicu tela. Zostarte v tejto polohe
2 az 5 minat a uvolnite sa. Prostrednictvom oboch valéekov sa uvolni napnutie tela na bedrach a lytkach.

POZNAMKA :
sadnite si pomaly a vzpriamene do inverzného trénera. Podoprite sa oboma rukami na drzadle. Ak
ste Uplne usadeni v Backlounge, vase lytka spocivaju na valcoch pre nohy a bedrovy valec by sa mal
nachadzat v oblasti spodnej bedrovej chrbtice. Bedrovy valec vas pocas vykondvania jednotlivych
cviceni podporuje tak, Ze umoZiuje pohyb.
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I/ 0BRATENA POLOHA

1.VYBER UHLA

1. Vyberte otvor, pomocou ktorého nastavite 2. Zasunte don uhlovy kolik.
vacsiuhol.

2. OBRATENA POLOHA PRE ZACIATOCNiKOV

1. Chodidlé poloZte na val¢eky na nohy a oboma rukami uchopte rukovét nad vasou hlavou.
2. Nohami zatlacte val¢ek na nohy smerom nadol, ¢im pomaly potlacite hornu cast tela smerom nadol.
Zostante v tejto polohe 1 aZz 2 minuty.

POZOR:
Ak mate problémy s presunutim hornej polovice tela dozadu, potlacenim bokov smerom dopredu
budete moct silnejsie zatlacit valéek na nohy smerom nadol. Z bezpe¢nostnych dévodov pritom pevne
drzte hornu rukovat.

38

M23090_Backlounge_Trainingsplan_20200810_CP.indd 38 @ 10.08.20 12:30



I/ 0BRATENA POLOHA
3. OBRATENA POLOHA PRE POKROCILYCH

Pripravte zariadenia podla postupu opisaného v POZOR:

kapitole Zahriatie na strane 1. Postupujte velmi opatrne, aby nedoslo k Ziadnemu

zraneniu.

1. Na dosiahnutie prvej obratenej polohy polozte
chodidla na val¢ek na nohy a horni polovicu tela
spustite nadol podla zndzornenia na obrazku.
Obratena poloha sldZi na roztiahnutie Stvorhlavych
svalov stehien a dvojhlavych svalov lytok.

2. Pocas procesu vo vyssie uvedenej polohe
zodvihnite pravd nohu a poloZte nohu na valéek na
nohy. Zostante v tejto polohe cca 3 minaty. Potom
vystriedajte nohy a zostante v tejto polohe dalSie
3 minaty.

3. Posad'te sa na zariadenie a si¢asne uchopte
rukovat nad hlavou. Lytka oprite o val¢ek. Spustite
hornt polovicu tela do najnizZsej polohy a uchopte
ty¢ hlavného rdmu.
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®

54 PRECVICENIE BRUSNYCH SVALOV

1. PRECVICENIE BRUSNEHO SVALSTVA PRE ZACIATOCNIiKOV

—_

. Jednou rukou nadvihnite valéek na nohy, aby ste spravne
zarovnali otvory.
2. Potom zarovnajte val¢ek na nohy so spodnym otvorom, aby ste
nastavili pozadovany uhol.
3. Volnou rukou zasufite uhlovy kolik.

4. Posad'te sa na zariadenie a si¢asne pritom uchopte bo¢né
rukovdte. Spodnu cast chodidiel poloZte pod uhlom na valc¢ek na
nohy.

5. Zaklonte hornd polovicu tela, az kym nedosiahnete uhol 45°.
Potom sa vrétte spat do vychodiskovej polohy.

2. PRECVICENIE BRUSNEHO SVALSTVA PRE POKROCILYCH

) ﬁ”i i 1. Posad'te sa na zariadenie a si¢asne pritom uchopte bo¢né
% rukovate. Lytka poloZte na valéek na nohy.

- T i 2. Zaklonte hornu polovicu tela, az kym nedosiahnete uhol 45°.
u% Potom sa vrétte spat do vychodiskovej polohy.
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®

54 PRECVICENIE BRUSNYCH SVALOV

3. ROBENIE BRUSNYCH ZHYBOV

1. Vyberte z val¢eka na nohy uhlovy kolik.

2. Posad'te sa na zariadenie a uchopte hornt rukovat.

3. Potlacte hornd polovicu tela smerom dozadu a
potom sa znova posadte.
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5] iNCALZIRE

1. MONTAREA STIFTULUI COLTAR

ATENTIE:

Pentru a evita vatamarile prin alunecare, in timpul
executdrii exercitiilor mentineti-va mainile la
manerul superior si pulpele sau labele picioarelor
pe rola de picior capitonata.

1. Ridicati rola de picior cu 0 mana.

2. Tn continuare aliniati rola de picior cu orificiul de jos
pentruinclinare.

3. Inserati stiftul coltar cu mana libera.

2. EXERCITIU DE INCALZIRE

1. Stati asezat pe aparat, apucati mana curentd superioara si orientati astfel piciorele incat
@ pulpele sd stea perola.
2. Coborati lent bustul simultan cuintinderea bratelor. Pastrati aceasta pozitie 2 pana la 5 minute si
relaxati. incordarea corpului este destinsa prin ambele role la inaltimea soldurilor si pulpelor.

INDICATIE :

Asezati-vaincet sidreptin echipamentul pentru antrenamentul de inversiune. Pentru aceasta
sprijiniti-va mainile pe cele doud manere. Dupa ce v-ati asezat complet in Backlounge, gambele dvs. se
afla pe rolele pentru picioare, iar rola pentru solduri ar trebui sa fie in partea de jos a zonei lombare a
coloaneivertebrale. Rola pentru solduri va sprijind in timpul executarii exercitiilor individuale, datorita
faptului ca faciliteaza o rulare.
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0] INVERSIUNE
1. SELECTAREA UNGHIULUI

1. Selectati un orificiu pentru un unghi mai mare. 2. Introduceti stiftul coltar.

2. INVERSIUNE PENTRU iNCEPATORI

1. Asezati labele picioarelor pe rola de picior si apucati mana curenta superioara
deasupra capului cu mainile.

2. Apasatirola de picior cu labele picioarelorin jos pentru a apasa lent bustulin jos.
Pastrati pozitia 1 pana la 2 minute.

ATENTIE:
Dacd aveti dificultati sa deplasati bustulin spate, impingeti soldurile spre in fata
pentru a putea apasain jos rola de picior cu mai multa fortd. Pentru siguranta tineti strdns mana
curenta superioara.
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0] INVERSIUNE
3. INVERSIUNEA PENTRU AVANSATI

Pregatiti aparatul precum este ardtat ATENTIE:

laIncalzire pe pagina 1. Procedatiin mod deosebit de atent pentru a evita

vatamarile.

1. Pentru prima pozitie de inversiune asezati labele
picioarelor pe rola de picior si coborati bustul
precum este reprezentatin imagine. Aceasta
pozitie de inversiune foloseste pentru intinderea
muschilor quadricept si gastrocnemius.

2. In timpul mentinerii in pozitia denumita mai sus,
ridicati piciorul drept si asezati laba piciorului pe
rola de picior. Pastrati aceastd pozitie cca. 3 minute.
Apoi schimbati pozitia piciorului si pastrati pozitia
alte 3 minute.

3. Luati loc pe aparat si simultan apucati mana
curenta de deasupra capului. Sprijiniti pulpele pe
role. Coboréati bustulin pozitia cea mai jos si apucati
tija cadrului principal.

Lb
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®

m ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI

1. ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI PENTRU INCEPATORI

—_

. Cuo mana ridicati rola de picior pentru a alinia corect orificiile.
2. 1n continuare aliniati rola de picior cu orificiul

de jos pentruinclinare.
3. Inserati stiftul coltar cu mana libera.

4. Luati loc pe aparat si simultan apucati mainile curente laterale.
Asezati talpile indoite ale labelor picioarelor pe rola de picior.

i
P

“

ol

. Aplecati bustulin spate pana cand este atins un unghi de 45°.

L2 Apoiva reintoarcetiin pozitia initiala.

2. ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI PENTRU AVANSATI

;«‘ i 1. Luati loc pe aparat si simultan apucati mainile curente laterale.
Asezati pulpele pe rola de picior.

KO'Q;; 2. Aplecati bustulin spate pana cand este atins un unghi de 45°.
Apoiva reintoarcetiin pozitia initiala.
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®

m ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI

3.INCLINAREA TRUNCHIULUI

1. indepartati stiftul coltar de la rola de picior.

2. Luati loc pe aparat si apucati mana curenta
superioara.

3. Apasati spre in spate bustul si apoi asezati din nou.
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ROZGRZEWKA

1. MONTAZ KOLKA DO USTAWIANIA KATA

UWAGA:

Aby unikna¢ obrazen na skutek obsuniecia sie,
podczas wykonywania ¢wiczen trzymaj rece na
gérnym uchwycie, a swoje tydki lub stopy na
obtozonym pianka watku na nogi.

1. Jedna reka unies$ watek na nogi.

2. Nastepnie ustaw watek na nogi tak, aby otwérw
jego wsporniku pokryt sie z dolnym otworem kotka.

3. Wolna reka wtoz kotek do ustawiania kata.

2. CWICZENIE ROZGRZEWAJACE

1. UsigdZ na przyrzadzie, uchwy¢ jego gérna porecz i wyprostuj nogi tak, zeby tydki lezaty na watku.

2. Powoli opuszczaj gérna czesé ciata, rozciagajac jednoczesnie ramiona. Utrzymaj pozycje koricowa
przez 2 do 5 minut, po czym odprez sie. Napiecie ciata rozluznia sie dzigki dwom watkom na
wysokosci bioder i tydek.

WSKAZOWKA :
usigdZz powoli i prosto na trenazerze grawitacyjnym. Podpieraj sie przy tym oburacz o porecze. Po
zajeciu pozycji w trenazerze, tydki spoczywaja na watkach noznych, a watek biodrowy powinien
znajdowac sige w okolicy dolnej czesci odcinka ledzwiowego kregostupa. Watek biodrowy stanowi
podparcie sylwetki podczas wykonywania poszczegélnych ¢wiczen, pozwalajac jednoczesnie na
swobodne rolowanie ciata.
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INWERSJA
1. WYBOR KATA

1. Wybierz otwér dla wiekszego kata. 2. Wprowadz kotek do ustawiania kata.

2. INWERSJA DLA POCZATKUJACYCH

1. Ustaw nogi na watku do ndg i chwy¢ rekami za gérng porecz nad gtowa.
2. Naciskaj na watek do ndg stopami, aby dociskac gérna czes¢ ciata ku dotowi. Pozostan w tej pozycji
przez 1 do 2 minut.

UWAGA:
W razie trudnosci z przemieszczeniem gornej czesci ciata do tytu nalezy przesuna¢
biodra do przodu, aby méc silniej naciska¢ watek do ndg ku dotowi. Dla bezpieczenstwa chwy¢ za
gérna obrecz.
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INWERSJA

3. INWERSJA ZA ZAAWANSOWANYCH

Przygotuj przyrzad, jak to opisano w punkcie

Rozgrzewka, na stronie 1. UWAGA:

Nalezy zachowac szczeg6lng ostroznos¢, aby
uniknac¢ obrazen.

1. Aby przyjac pierwsza pozycje inwersyjng, ustaw
stopy na watku do n6g i opusé gérna czesc
ciata jak to jest przedstawione nailustracji. Ta
pozycja inwersyjna stuzy do rozciggania miesnia
czworogtowego uda i brzuchatego tydki.

2. Pozostajac w wyzej opisanej pozycji, unie$ prawa
noge i potdz stope na watku do nég. Utrzymaj te
pozycje przez ok. 3 minuty. Nastepnie zamien nogi i
utrzymaj pozycje przez dalsze 3 minuty.

3. UsigdZ na przyrzadzie, chwytajac jednoczesnie
porecz nad gtowa. Potdz tydki na watku do ndg.
Opuséc¢ gorna czesc ciata do najnizszej pozycjii
chwy¢ za drazek ramy gtéwnej.
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TRENING MIESNI BRZUCHA

1. TRENING MIESNI BRZUCHA DLA POCZATKUJACYCH

N —

. Jedna reka unie$ watek na nogi, aby prawidtowo zgrac otwory.

. Nastepnie ustaw watek na nogi tak, aby otwér w jego wsporniku
pokryt sie z dolnym otworem kotka.

3. Wolna reka wtéz kotek do ustawiania kata.

4. Usiadz na przyrzadzie, chwytajac jednoczesnie porecze boczne.
Podeszwy stép oprzyj pod katem na watku na nogi.

5. 0dchyl gorna czesc¢ ciata do tytu, az do osiagnigcia kata 45°.
Po czym powrdé¢ do pozycji wyjsciowe;j.

2. TRENING MIESNI BRZUCHA DLA ZAAWANSOWANYCH

) ‘”“‘ i 1. UsigdZ na przyrzadzie, chwytajac jednoczesnie porecze boczne.
% Potoz tydki na watku do nég.
- 2. 0dchyl gérna czesé ciata do tytu, az do osiggniecia kata 45°.
Po czym powrdé¢ do pozycji wyjsciowej.

50
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TRENING MIESNI BRZUCHA

3. ODGIECIATULOWIA

1. Wyjmij kotek wspornika watka do ndg.

2. UsigdZ na przyrzadzie i chwy¢ gérna porecz.

3. Odepchnij gorna czes¢ ciata do tytu, a nastepnie
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

51
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VORSICHT | CAUTION | ATTENTION | PRECAUZIONE | VOORZICHTIG | VIGYAZAT | POZOR
POZOR | ATENTIE | OSTROZNINE:

ACHTUNG! - GEFAHR VON QUETSCHUNGEN DER FINGER/FUSSE!
WARNING! - RISK OF CRUSHING HANDS/FEET!

ATTENTION! - RISQUES D'ECRASEMENT DES DOIGTS/DES PIEDS!
ATTENZIONE! - PERICOLO DI SCHIACCIAMENTO DELLE DITA/DEI PIEDI!
OPGELET! - BEKNELLINGSGEVAAR VOOR VINGERS / VOETEN!
FIGYELEM! - AZ UJJAI/LABFEJEI BECSIPODHETNEK, AMI VESZELYES LEHET!
POZOR! - NEBEZPECi ZHMOZDEN] PRSTU/NOHOU!

POZOR! - NEBEZPECENSTVO POMLIAZDENIA PRSTOV/CHODIDIEL!
ATENTIE! - PERICOL DE STRIVIRE A DEGETELOR/LABELOR PICIOARELOR!
UWAGA! - NIEBEZPIECZENSTWO ZMIAZDZENIA PALCOW/STOP!

DE: ACHTEN SIE BEIM DURCHSTRECKEN BESONDERS DARAUF, DASS SICH KEINE WEITERE PERSON
IWISCHEN DEM KOPFTEIL UND DEM RAHMEN DES GERATS BEFINDET. ACHTEN SIE AUF EINEN
FESTEN GRIFF UND DARAUF, DASS SICH IHRE HANDE IN DEN DAFUR VORGESEHENEN LASCHEN
BEFINDEN. BEIM VERSTELLEN DES FUSSTEILS, HALTEN SIE DIESES MIT [HRER ZWEITEN HAND FEST
UM EINE GEFAHR EINER UNBEABSICHTIGTEN QUETSCHUNG ZU VERMEIDEN.

EN: WHEN EXTENDING, ENSURE THAT NOBODY ELSE IS POSITIONED BETWEEN THE HEADBOARD
AND THE FRAME OF THE DEVICE. MAKE SURE THAT YOU HAVE A FIRM GRIP AND THAT YOUR HANDS
ARE PLACED IN THE TABS PROVIDED. WHEN ADJUSTING THE FOOT SECTION, HOLD IT WITH YOUR
OTHER HAND, TO AVOID THE RISK OF UNINTENTIONAL CRUSHING.

FR: LORS DE L'EXTENSION, VEILLEZ TOUT PARTICULIEREMENT A CE QUAUCUNE AUTRE PERSONNE
NE SE TROUVE ENTRE L'APPUI-TETE ET LE CADRE DE LAPPAREIL. VEILLEZ ABIEN LE TENIR ET A

CE QUE VS MAINS SOIENT BIEN DANS LES LANGUETTES PREVUES A CET EFFET. LORSQUE VOUS
REGLEZ LE SUPPORT POUR LES PIEDS, TENEZ-LE FERMEMENT AVEC VOTRE DEUXIEME MAIN POUR
FVITER TOUT RISQUE D'ECRASEMENT INVOLONTAIRE.
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IT: PRESTARE PARTICOLARE ATTENZIONE QUANDO SI ALLUNGA L'UNITA PRINCIPALE PER
ASSICURARSI CHE NON VI SIANO ALTRE PERSONE TRA L'APPARECCHIO PRINCIPALE E IL TELAIO
DELL'APPARECCHIO. ASSICURATEVI DI AVERE UNA PRESA SALDA E CHE LE VOSTRE MANI SIANO
NELLE LINGUETTE FORNITE. QUANDO SI REGOLA IL POGGIAPIEDI, TENERLO SALDAMENTE CON LA
SECONDA MANO PER EVITARE IL RISCHIO DI SCHIACCIAMENTI ACCIDENTALI.

NL: ZORG ER BIJ HET UITSTREKKEN VOOR DAT ER ZICH GEEN ANDERE PERSOON TUSSEN DE KOP
EN HET FRAME VAN HET APPARAAT BEVINDT. ZORG ERVOOR DAT U EEN STEVIGE GRIP HEEFT EN
DAT UW HANDEN ZICH IN DE DAARVOOR BESTEMDE LIPJES BEVINDEN. HOUD HET VOETGEDEELTE
BIJ HET VERSTELLEN VAST MET UW TWEEDE HAND OM HET RISICO VAN ONBEDOELD BEKNELLEN
TE VOORKOMEN.

HU: KULONOSEN UGYELJEN A NYUJTASKOR ARRA, HOGY NE LEGYEN SENKI SEM AZ ESZK0Z
FEJRESZE ES AVAZA KOZOTT. UGYELJEN AZ EROS FOGASRA, ES ARRA, HOGY A KEZEI AZ ERRE
A CELRA SZOLGALO HEVEDERBEN LEGYENEK. EGY AKARATLAN BECSIPODES ELKERULESE
ERDEKEBEN A LABRESZ ATHELYEZESENEL KET KEZZEL EROSEN TARTSA AZT.

CZ: KDYZ BUDETE NAPINAT RUCE, DBEJTE PREDEVSIM NATO, ABY SE MEZI HORNi CASTi A RAMEM
PRISTROJE NENACHAZELY ZADNE JINE 0SOBY. DAVEJTE POZOR, ABYSTE PRISTROJ DRZELI PEVNE
AMELIRUCE V K TOMU URCENYCH POUTCICH. PRI PRENASTAVOVANi SPODNi CASTI JI DRUHOU
RUKOU PEVNE DRZTE, ABY SE PREDESLO NEBEZPECNi NEUMYSLNEHO ZHMOZDENI.

SK: PRI STRECINGU SA UISTITE, ZE MEDZI CELNOU DOSKOU A RAMOM ZARIADENIA NIE JE ZIADNA
INA OSOBA. UISTITE SA, ZE MATE PEVNY UCHOP A ZE VASE RUKY SU V URCENYCH UCHYTKACH. PRI
NASTAVOVANI NOZNEJ CASTI JU DRZTE DRUHOU RUKOU, ABY STE PREDISLI NEBEZPECENSTVU
NEUMYSELNEHO PRITLACENIA.

RO: FITI ATENT INDEOSEBI CA LA INTINDERE SA NU SE AFLE ALTE PERSOANE INTRE PARTEA
FRONTALA SI CADRUL APARATULUI. FITI ATENT SA AVETI O PRIZA BUNA SI CA MAINILE DVS. SA SE
AFLE IN INELELE PREVAZUTE PENTRU ACEST LUCRU. LA REGLAREA BAZEI, TINETI-0 STRANS CU
CEA DE-ADOUA MANA PENTRU A EVITA PERICOLUL UNEI STRIVIRI NEINTENTIONATE.

PL: PODCZAS ROZCIAGANIA ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE, ABY MIEDZY ZAGEOWKIEM A RAMA
URZADZENIA NIE ZNAJDOWARA SIE ZADNA INNA 0SOBA. PODCZAS CWICZEN TRZYMAC MOCNO
URZADZENIE | ZWROCIC UWAGE, ABY RECE ZNAJDOWALY SIE W PRZEZNACZONYCH DO TEGO CELU
UCHWYTACH. PODCZAS REGULACJI CZESCI NOZNEJ PRZYTRZYMAC URZADZENIE MOCNO DRUGA
REKA, ABY ZAPOBIEC PRZYTRZASNIECIU.
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VORSICHT: ACHTEN SIE DARAUF, DASS DAS GERAT JEWEILS NUR VON EINER PERSON
BENUTZT WIRD.

WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

* Bitte lesen Sie alle Anweisungen sorgféltig durch, bevor Sie das Produkt benutzen und bewahren Sie sie
zum spéteren Nachschlagen auf.

* Achten Sie darauf, dass das Produkt richtig und wie in der Anleitung dargestellt, zusammengebaut wird.

* Konsultieren Sie bitte Ihren Arzt, wenn Sie bedenken oder orthopédische Probleme haben.

* BeiunsachgemaBem oder ibermaBigem Training sind Gesundheitsschaden maglich.

* Stellen Sie die Nutzung umgehend ein, falls Sie ungewdhnliche kdrperliche Beschwerden, Schwache-
oder Schwindelgefiihle haben, wenn Sie das Gerat benutzen.

* Achten Sie darauf, dass das Gerat auf einem festen, waagerechten und ebenen Untergrund mit einem
Mindestabstand zur Seitenwand oder Mdbel von min. 60 cm aufzustellen ist. Weiters achten Sie darauf,
dass keine hervorstehenden Objekte oder andere Hindernisse vorhanden sind, die Verletzungen
hervorrufen konnen. 160cm

Backlounge
160cmx 70 cm

4 60cm

* Die Handldufe diirfen wéhrend dem Training nicht nach innen montiert sein, da sonst eine
Fingerfangstelle entstehen kann.

* Stellen Sie immer sicher, dass der Sicherungsstift richtig angebracht, ist, bevor Sie das Gerat benutzen.

* Kinder diirfen das Gerét weder benutzen noch damit spielen. Dieses Gerat darf nur von richtig
unterwiesenen Erwachsenen benutzt werden.

* Dieses Gerétist nur zur Benutzung im Innern und fiir den privaten Einsatz ausgelegt. Das Gerét eignet
sich nicht fiir die kommerzielle Nutzung.

* Bevor Sie dieses Gerat benutzen, priifen Sie das Gerat und stellen Sie sicher, dass alle Muttern, Riemen
und Schrauben festsitzen und richtig angebracht sind. Ersetzen Sie alle verschlissenen, defekten und
fehlenden Teile unverziglich.

* Tragen Sie stets eine angebrachte Trainingskleidung, wenn Sie das Gerét einsetzen. Entfernen Sie
samtliche Gegensténde aus Ihren Taschen, bevor Sie das Geréat nutzen.

* Die Sicherheit und Unversehrtheit, die von diesem Gerat ausgeht, kann nur gewahrt werden, wenn das
Gerét regelmaig auf Schaden hin untersucht und entsprechend repariert wird. Es unterliegt der alleinigen
Verantwortung des Benutzers dafiir zu sorgen, dass eine regelméfige Wartung des Geréts erfolgt.

* Abgenutzte oder beschadigte Komponenten sind unverziiglich zu ersetzen und das Gerét ist auBer
Betrieb zu nehmen, bis die Reparatur durchgefiihrtist.

* Riemen, Gummiseile & Kunststoffhaken vor jeder Benutzung des Geréts priifen, da sich diese abnutzen.

* Lagerungshinweise finden Sie in dieser Anleitung unter Lagerung.

60cm ¢« ->60cm

4
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* Der einfachste Weg den Oberkdrper aus der Inversionsposition anzuheben, besteht darin, die Fiisse
auf die Schaumstoff-Pads zu stellen, nach vorn zu driicken und gleichzeitig den Handgriff nach oben zu
ziehen. Dadurch wird ausreichend Bewegungsenergie erzeugt, um in die Sitzposition zuriickzukehren.
Dann die Fiisse auf den Boden stellen, dann ein Bein anheben und iiber die Beinstange zum anderen Bein
fihren und dann Hiifte und Beine seitlich wegdrehen. Nun kinnen Sie problemlos aufstehen.

* Priifen Sie vor dem ersten Betrieb und vor jeder Anwendung, ob alle Schrauben fest genug
angezogen sind.

MONTAGE DES BACKLOUNGE

Nr. Bauteilname

1 Backlounge Hauptrahmen

3 Schaumstoff-Pads fiir Beinrolle 2

2 Handlaufe 2 - P ~

4 Sicherungsstift 1 (}:—
5 Winkelstift fir Beine 1 (}:—

1x Backlounge
1x Manual
1x Trainingsplan

1.Hauptrahmen
2.Handlaufe
3.Beinrolle
4.Sicherungsstift
5.Winkelstift fiir die Beine
(hoheres oder tieferes Loch auswéhlen)
6.0berer Handlauf
7.Gummiseil
8.Huftrolle
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1. MONTAGE DER HANDLAUFE

A.Den Hauptrahmen hochheben, bis er wie dargestellt steht.

V'

B. Die Taste auf dem Handlauf driicken und den Handlauf gleichzeitig in den Hauptrahmen einfihren.
C.Diese Schritte fir den zweiten Handlauf wiederholen.

2. INSTALLATION DES SICHERUNGSSTIFTS

A.Handlauf herunterdriicken, bis die Locher Gbereinanderliegen.
B. Sicherungsstift einfiigen.
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3. KUNSTOFFHAKEN EINHANGEN

Geréat nach oben drehen.

-~
)

1. Sitz anheben.
2. Sitz nach hinten driicken.
3. Kunststoffhaken einhdngen.

4. MONTAGE DES WINKELSTIFTS

A. Mit einer Hand die Beinrolle hochheben, bis die Locher tibereinanderliegen.

B. Mit der freien Hand den Winkelstift durch die Gbereinanderliegenden Lécher fiihren.
Der Inversionswinkel fur die Beine l@sst sich mithilfe des Winkelstifts andern.
Es lassen sich zwei Positionen einstellen.
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5. MONTAGE DER SCHAUMSTOFF-PADS FUR DIE BEINROLLE

Die Schaumstoff-Pads nacheinander seitlich anbringen.

\

GERAT ZUSAMMENKLAPPEN

1. WINKELSTIFT AUS DER BEINSTANGE ZIEHEN

2. KUNSTSTOFFHAKEN ABHANGEN

VA
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3.SICHERUNGSSTIFT HERAUSZIEHEN

Handlauf herunterdriicken und Sicherungsstift herausziehen.

4. GERAT DURCH NACH VORNE KLAPPEN DES SITZES ZUSAMMENFALTEN

A.Den Sitz erneut nach vorne klappen.
B. Gerat an der Beinrolle anheben.

-

5. HANDLAUFE NACH INNEN DREHEN

A.Die Taste auf dem
Handlauf driicken.
B. Den Handlauf nach
innen drehen.
C. Diese Schritte fiir den
zweiten Handlauf wiederholen.

Hergestelltin China
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CAUTION: MAKE SURE THAT THE DEVICE IS ONLY EVER USED BY ONE PERSON AT A TIME.

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

* Please read all instructions carefully before using the product, and retain them for future reference.

* Make sure that the product is assembled correctly and as shown in the instructions.

* Please consult your doctor if you have any concerns or any underlying orthopaedic problems.

* Improper or excessive training can be detrimental to your health.

* (ease use immediately if you experience unusual physical discomfort, weakness or dizziness when using
the device.

* Make sure that the device is set up ona firm, horizontal and level surface with a minimum distance of
60 cm between it and any walls or furniture. Additionally, ensure that there are no protruding objects or

other obstacles that could cause injuries. 2600

Backlounge
160cmx 70 cm

160cm

60cm « - 60cm

* The handrails must not be fixed inwards during training, as this could lead to the trapping of fingers.

* Always ensure that the locking pin is correctly attached before using the device.

* Children must never use or play with the device. This device may only be used by properly trained adults.

* This device is only designed for indoor operation and personal use. The device is not suitable for
commercial use.

* Before using this device, check it to ensure that all nuts, straps and screws are tight and correctly
attached. Replace all worn, defective or missing parts immediately.

* Always wear appropriate training clothes when using the device. Remove all items from your pockets
before using the device.

* The safety and integrity of this device can only be maintained if it is regularly checked for damages, and
repaired accordingly. Itis the sole responsibility of the user to ensure that the device is serviced regularly.

* Worn or damaged components must be replaced immediately, and the device must not be used until the
repair has been carried out.

* Check straps, elastic cords & plastic hooks before each use of the device, as these can wear out.

* Storage instructions can be found in this manual, under Storage.

* The easiest way to lift the upper body from the inversion position s to place your feet on the foam pads
and push forward while simultaneously pulling upwards on the handle. This creates enough kinetic
energy to return to the sitting position. Then, placing your feet on the floor, lift one leg and raise it over the
leg bar to the other leg, turning your hips and legs sideways. Now you can easily get up.

* Check that all screws are tightened sufficiently before first use, and every use thereafter.

10
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ASSEMBLING THE BACKLOUNGE

No. Component name

1 Backlounge main frame
2 Handrail
3 Foam pads for the leg roller

4 Locking pin

5 Angle pin for legs

Delivery contents

1x Backlounge
1x Manual
1x Training plan

Main frame

Handrail

Legroller

Locking pin

Angle pin for legs

(select a higher or lower hole)
6. Upper handrail

7. Elastic cord

8. Hiproller

L=
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1. ASSEMBLY OF THE HANDRAIL

A. Lift the main frame until it appears as shown in the illustration.

V'

B. Press the button on the handrail, simultaneously inserting it into the main frame.
C. Repeat these steps for the second handrail.

2. INSTALLING THE LOCKING PIN

A.Push the handrail down until the holes are aligned.
B.Insert the locking pin.

12
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3. HOOKING THE PLASTIC HOOKS

Turn the device upwards.

-~
)

1. Raise the seat.
2. Push the seat back.
3. Hook the plastic hooks.

4. FITTING THE ANGLE PIN

A. Lift the leg roller with one hand until the holes are aligned with one another.
B. Guide the angle pin through the aligned holes with your free hand.

The inversion angle for the legs can be changed using the angle pin.

Two different positions can be set.

13
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5. MOUNTING THE FOAM PADS FOR THE LEG ROLLER

Attach the foam pads from the side, one after the other.

FOLDING THE DEVICE

1. PULLTHE ANGLE PIN OUT OF THE LEG BAR

2. UNHOOK THE PLASTIC HOOKS

VA

14
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3. REMOVING THE LOCKING PIN

Press the handrail down, and pull out the locking pin.

4. FOLD UP THE DEVICE BY FOLDING THE SEAT FORWARD

A.Fold the seat forward again.

B. Raise the device by means of the leg roller.

ﬁ

5. TURN THE HANDRAILS INWARD

A. Press the button on the handrail.

B. Turn the handrail inwards.
C. Repeat these steps for
the second handrail.

M23090_Backlounge_Manual_20200727_CP.indd
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ATTENTION : VEILLEZ A CE QUE LAPPAREIL NE SOIT UTILISE QUE PAR UNE SEULE PERSONNE ALAFOIS.

CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

* Veuillez lire attentivement toutes les instructions avant d'utiliser le produit et conservez-les afin de
pouvair les consulter ultérieurement.

* Veillez a ce que le produit soit assemblé correctement et conformément aux instructions.

* Veuillez consulter votre médecin en cas de doutes ou de problémes orthopédiques.

* Un entrainement inapproprié ou excessif peut nuire a votre santé.

* (Cessezimmédiatement lutilisation si vous ressentez une géne physique inhabituelle, une faiblesse ou
des étourdissements lors de lutilisation de lappareil.

* Veillez a installer 'appareil sur un support fixe, horizontal et plat avec un écart minimum par rapport au
mur latéral ou aux meuble de 60 cm. Par ailleurs, veillez toujours a ce qu‘aucun objet ni autre obstacle ne

dépassent qui pourraient provoquer des blessures. 260cm
Backlounge
60cm < 160cmx 70 cm = 60cm
4 60cm

* Les poignées ne doivent pas étre montées tournées vers lintérieur pendant lentrainement étant donné
que sinon on risque de s'y caincer les doigts.

* Assurez-vous toujours que la barre de sécurité est correctement fixée avant d'utiliser lappareil.

* Lesenfants ne sont pas autorisés a utiliser ni a jouer avec lappareil. Cet appareil ne peut étre utilisé que
par des adultes ayant recu des instructions appropriées.

* (etappareil est concu pour une utilisation & lintérieur et a domicile uniquement. L'appareil n'est pas
adapté a un usage commercial.

* Avant d'utiliser cet appareil, inspectez-le et assurez-vous que tous les écrous, sangles et vis sont bien serrés
et correctement fixés. Remplacez immédiatement toutes les pieces usées, défectueuses et manquantes.

* Portez toujours des vétements d'entrainement appropriés lorsque vous utilisez 'appareil. Retirez tous les
objets de vos poches avant d'utiliser lappareil.

* Lasécurité et lintégrité de cet appareil ne peuvent étre garanties que si vous linspectez régulierement
pour détecter les dommages et effectuez les réparations en conséquence. IL est de a seule
responsabilité de Lutilisateur de S'assurer de Uentretien régulier de lappareil.

* |es composants usés ou endommageés doivent étre remplacés immédiatement et lappareil doit étre mis
hors service jusqua ce que la réparation soit terminée.

* Vérifiez les sangles, les cordons en caoutchouc et les crochets en plastique avant chaque utilisation de
lappareil car ils sont particuliérement sujets a lusure.

* Lesinstructions de stockage sont données dans ce manuel sous la rubrique Stockage.

* Lafacon la plus simple de soulever le buste & partir de la position d'inversion est de placer les pieds
sur les manchons en mousse, de les pousser vers lavant et en méme temps de tirer la poignée vers le

16
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haut. Cela permet de générer suffisamment d'énergie cinétique pour revenir a la position assise. Placez
ensuite vos pieds sur le sol, puis soulevez une jambe et faites-la passer par-dessus la barre de jambes
jusqu'a lautre jambe, puis tournez vos hanches et vos jambes sur le cdté. Maintenant, vous pouvez vous
lever sans probleme.

* Avant chaque utilisation et avant la premiére également, vérifiez que toutes les vis sont bien
suffisamment serrées.

MONTAGE DE L'’APPAREIL BACKLOUNGE

Nr. Nom de la piéce Aff.
1 Structure principale Backlounge 1
2 Poignées 2
Manchons en mousse pour la
3 ) 2
barre de jambes
4 Barre de sécurité 1
5 Barre d'inclinaison pour les 1
jambes
1x Backlounge
1x manuel
1x plan d'entrainement
1. Structure principale
2. Poignées
3. Barrede jambes
4. Barre de sécurité
5. Barre d'inclinaison pour les jambes
(sélectionner un trou plus haut
ou plus profond)
6. Poignée supérieure
7. Cordon élastique
8. Rouleau au niveau des hanches
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1. MONTAGE DES POIGNEES

A.Soulever la structure principale jusqu'a ce qu'elle soit comme indiqué.

B. Appuyer sur le bouton de la poignée et insérer en méme temps la poignée dans la structure principale.
C. Répéter cette étape pour la deuxieme poignée.

2. INSTALLATION DE LA BARRE DE SECURITE

A. Appuyer sur la poignée jusqu'a ce que les trous soient superposés.
B.Insérer la barre de sécurité.

18
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3.AJOUT DES CROCHETS EN PLASTIQUE

Tourner l'appareil vers le haut.

J

Blg

1. Relever le siege.
2. Appuyer le siege vers le bas.
3. Placer les crochets en plastique.

3]

4. MONTAGE DE LA BARRE D'INCLINAISON

A.Soulever la barre de jambes a l'aide d'une main jusqu'a ce que les trous soient alignés.

B. Avec l'autre main, insérer la barre d'inclinaison dans les trous qui se trouvent l'un au-dessus de l'autre.
L'angle d'inversion pour les jambes peut étre modifié a l'aide de la barre d'inclinaison.
Deux positions peuvent étre réglées.
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5. MONTAGE DES MANCHONS EN MOUSSE POUR LA BARRE DE JAMBES

Fixez les manchons en mousse sur les cotés l'un apres l'autre.

\

RABATTRE L'APPAREIL

1. TIRER LA BARRE D'INCLINAISON EN DEHORS DE LA BARRE DE JAMBES

2. ENLEVER LES CROCHETS EN PLASTIQUE

VA

20

M23090_Backlounge_Manual_20200727_CP.indd 20 @ 10.08.20 1152



®

3. RETIRER LA BARRE DE SECURITE

Appuyer sur la poignée et retirer la barre de sécurité.

4. REPLIER L'APPAREIL EN RABATTANT LE SIEGE VERS L'AVANT

A.Rabattre a nouveau le siége vers l'avant.
B.Soulever l'appareil par la barre des jambes.

A.Appuyer sur le bouton
de la poignée.

B. Rabattre la poignée
vers l'intérieur.

C. Répéter cette étape
pour la deuxiéme poignée.

Fabriqué en Chine
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PRECAUZIONE: ASSICURARSI CHE L'APPARECCHIO VENGA UTILIZZATO DA UNA SOLA
PERSONA ALLAVOLTA.

NOTE IMPORTANTI SULLA SICUREZZA

* Prima di utilizzare il prodotto leggere attentamente tutte le istruzioni, utilizzarle e conservarle come
riferimento futuro.

* Assicurarsi di assemblare il prodotto correttamente e come illustrato nelle istruzioni per luso.

* Siprega di consultare il proprio medico in caso di dubbi o problemi ortopedici.

* Unallenamento improprio 0 eccessivo puo causare danni alla salute.

* |nterrompere immediatamente utilizzo se durante luso dell'apparecchio si sperimentano disturbi fisici o
sensazioni di debolezza e vertigine.

* Assicurarsi che 'apparecchio sia posizionato su una superficie solida, orizzontale e piana con una
distanza minima di min. 60 cm dalla parete laterale o dai mobili. Inoltre, assicurarsi che non vi siano

oggetti sporgenti o altri ostacoli che potrebbero causare lesioni. 60em

Backlounge
160cmx 70 cm

160cm

60cm ¢ - 60cm

* | corrimano non devono essere montati verso linterno durante l'allenamento, altrimenti potrebbe esserci
un rischio di intrappolamento delle dita. ®

* Prima di utilizzare lapparecchio assicurarsi sempre che la spina di sicurezza sia applicata correttamente.

* | bambini non sono autorizzati ad utilizzare l'apparecchio né a giocarvi. Questo apparecchio pud essere
utilizzato solo da adulti correttamente addestrati.

* (uesto apparecchio & destinato esclusivamente all'utilizzo al chiuso e per impiego privato. L'apparecchio
non & idoneo all'uso commerciale.

* Prima di utilizzare questo apparecchio, controllare lapparecchio e assicurarsi che tutti i dadi, le cinghie e le
viti siano saldi e correttamente applicati. Sostituire senza indugio tutte le parti usurate, difettose o mancanti.

* (uando si utilizza 'apparecchio indossare sempre indumenti da allenamento adeguati. Togliersi tutti gli
oggetti dalle tasche prima di utilizzare ('apparecchio.

* Lasicurezza e lintegrita proprie di questo apparecchio possono essere garantite solo se si esamina
regolarmente lapparecchio alla ricerca di danni e se gli eventuali danni vengono opportunamente
riparati. L'utilizzatore & lunico responsabile di assicurare che venga svolta una manutenzione regolare
dellapparecchio.

* Sostituire senza indugio i componenti usurati o danneggiati e mettere fuori servizio lapparecchio finché
non viene esequita la riparazione.

* Prima di usare lapparecchio controllare le cinghie, le funi di gomma e i ganci di plastica, poiché vanno
consumandosi.

* Allavoce Stoccaggio di queste istruzioni per luso sono riportate indicazioni sulla conservazione.

22
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* |Lmodo pit facile di sollevare il busto dalla posizione di inversione consiste nel collocare i piedi sui cuscinetti
di espanso, spingere in avanti e contemporaneamente tirare limpugnatura verso lalto. In questo modo
si genera un‘energia di movimento sufficiente a tornare alla posizione di seduta. Poi collocare i piedi sul
pavimento, sollevare quindi una gamba e portarla verso laltra gamba oltrepassando a barra delle gambe,
infine allontanare fianchi e gambe girandoli lateralmente. A questo punto cisi pud alzare senza problemi.

* Controllare prima della prima messa in funzione e prima di ogni applicazione che tutte le viti siano
sufficientemente serrate.

MONTAGGIO DEL BACKLOUNGE

N. Nome del componente Qta. Figura
1 Telaio principale Backlounge 1
2 Corrimano 2

Cuscinetti di espanso perilrullo

3 delle gambe 2
4 Spina disicurezza 1 (j.-.-—
5 Spina ad angolo per le gambe 1 (j.-.-—

La fornitura comprende

1x Backlounge
1x Manuale
1x Piano di allenamento

Telaio principale

Corrimano

Rullo delle gambe

Spina di sicurezza

Spina ad angolo per le gambe

(scegliereil foro piu alto o quello pit basso)
6. Corrimano superiore

7. Funedigomma

8. Cuscino lombare

L=
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1. MONTAGGIO DEI CORRIMANO

A.Alzare il telaio principale finché non viene a trovarsi nella posizione illustrata.

B.Premere il tasto del corrimano introducendo al tempo stesso il corrimano nel telaio principale.
C.Ripetere questi passi peril secondo corrimano.

2. INSTALLAZIONE DELLA SPINA DI SICUREZZA

A.Spingere verso il basso il corrimano fino a quando i fori non combaciano.
B.Inserire la spina di sicurezza.

24
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3. FISSAGGIO DEI GANCI DI PLASTICA

Ruotare l'apparecchio verso l'alto.

J

Blg

1. Sollevare il sedile.
2. Spingere il sedile all'indietro.
3. Fissare i gancidi plastica.

3]

4. MONTAGGIO DELLA SPINAAD ANGOLO

A.Conunamano sollevare il rullo delle gambe finché i fori non combaciano.

B.Con la mano liberaintrodurre la spina ad angolo attraverso i fori combacianti.
La spina ad angolo consente di modificare 'angolo diinversione per le gambe.
E possibile regolare due posizioni.

25
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5. MONTAGGIO DEI CUSCINETTI DI ESPANSO PER IL RULLO DELLE GAMBE

Applicare lateralmente i cuscinetti di espanso uno dopo l'altro.

CHIUSURA DELL'APPARECCHIO

1. ESTRARRE LASPINA AD ANGOLO DALLA BARRA DELLE GAMBE

2. DISIMPEGNARE | GANCI DI PLASTICA

VA
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3. ESTRAZIONE DELLA SPINA DI SICUREZZA

Spingere il corrimano verso il basso ed estrarre la spina di sicurezza.

4. RIPIEGAMENTO DELL'APPARECCHIO MEDIANTE
RIBALTAMENTO DEL SEDILE IN AVANTI

A.Ribaltare nuovamente il sedile in avanti.
B. Sollevare l'apparecchio dal rullo delle gambe.

?'@s

-

5. ROTAZIONE DEI CORRIMANO VERSO L'INTERNO

A.Premereil tasto del corrimano.
B. Ruotare il corrimano
verso l'interno.
C.Ripetere questi passi
perilsecondo corrimano.

Fabbricato in Cina
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VOORZICHTIG: ZORG ERVOOR DAT HET APPARAAT STEEDS DOOR SLECHTS EEN ENKELE
PERSOON GEBRUIKT WORDT.

BELANGRIJKE VEILIGHEIDSRICHTLIJNEN

* Leesalle instructies zorgvuldig door voordat u het product gebruikt, en bewaar ze voor toekomstig gebruik.

* Leterop dar het product correct en zoals in de handleiding weergegeven, wordt gemonteerd.

* Raadpleeg uw arts als u zich zorgen maakt of orthopedische problemen heeft.

* Verkeerde of overmatige training kan de gezondheid schaden.

* Stop het gebruik van het apparaat onmiddellijk indien u ongebruikelijke lichamelijke problemen krijgt of indien u
zich zwak of duizelig voelt.

* Jorgervoor dat het apparaat op een stevig, horizontaal en effen oppervlak staat met een afstand tot de zijwand
of meubels van min. 60 cm. Zorg er bovendien voor dat er geen uitstekende voorwerpen of andere obstakels zijn

die letsel kunnen veroorzaken. 2600

Backlounge
160cmx 70 cm

160cm

60cm « - 60cm

* [e leuningen mogen tijdens de training niet binnen worden gemonteerd, anders kan er een vingerval ontstaan.

* Vergewis u er steeds van dat de veiligheidspen correct is aangebracht alvorens u het apparaat gaat gebruiken.

* Kinderen mogen het apparaat niet gebruiken en mogen niet met het apparaat spelen. Dit apparaat mag enkel ®
gebruikt worden door ingelichte volwassenen.

* Ditapparaatis enkel bedoeld voor privé-binnengebruik. Het apparaatis niet geschikt voor commercieel gebruik.

* Aworensu ditapparaat gebruikt dient u te controleren en zich ervan te vergewissen datalle moeren, riemen, en schroeven
vastzitten en correct aangebracht zijn. Vervang alle versleten, defecte, en ontbrekende onderdelen onmiddellijk.

* Draag steeds trainingskleding wanneer u het apparaat gebruikt. Verwijder alle voorwerpen uit uw zakken
alvorens u het apparaat gebruikt.

* De veiligheid en integriteit van dit apparaat een enkel gegarandeerd worden wanneer het op het regelmatig
gecontroleerd wordt op eventuele schade en overeenstemmend gerepareerd wordt. Het behoort tot de
verantwoordelijkheid van de gebruiker, en enkel tot deze, om ervoor te zorgen dat het apparaat regelmatig
onderhouden wordt.

* Versleten of beschadigde componenten dienen onmiddellijk vervangen te worden, en het apparaat moet buiten
dienst gesteld worden tot de reparatie is doorgevoerd.

* Riemen, rubberen snelbinders & kunststof haken dienen voor het gebruik van het apparaat gecontroleerd te
worden, omdat deze onderhevig zijn aan slijtage.

* Richtlijnen met betrekking tot een eventuele opslag van het apparaat vindt uin deze handleiding in het hoofdstuk ,Opslag".

* [e eenvoudigste manier om het bovenlichaam uit de inversiepositie op te tillen bestaat erin om de voeten op
de schuimkussens te plaatsen, naar voren te duwen, en tegelijkertijd de handgreep naar boven te trekken. Op
deze wijze wordt voldoende bewegingsenergie geproduceerd om terug te keren naar de zitpositie. Vervolgens
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plaatst u de voeten op de ondergrond, tilt u een been op en over de beenstang tot bij het andere been, waarna u
de heupen en de benen zijdelings wegdraait. Dan kunt u zonder problemen opstaan.

* Controleer voor de eerste ingebruiksname en vaor elk gebruik of alle schroeven voldoende zijn
vastgedraaid.

MONTAGE VAN DE BACKLOUNGE

Nr. Naam onderdeel Afbeelding

1 Backlounge hoofdframe

2 Handgreep

3 Schuimkussens voor beenrollen

4 Veiligheidspen

5 Hoekpen voor benen

Inhoud van de verpakking

1x Backlounge
1x Handleiding
1x Trainingsplan

Hoofdframe

Handgreep

Beenrol

Veiligheidspen

Hoekpen voor de benen

(selecteer een hoger of een lager gat)
Bovenste handgreep

Rubberen snelbinder

8. Heuprol

L=

~N O
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1. MONTAGE VAN DE HANDGREPEN

A. Het hoofdframe dient opgetild te worden tot het zich in de positie bevindt die in de figuur is terug te vinden.

B.Druk de knop op de handgreep in en breng deze laatste tegelijkertijd aan in het hoofdframe.
C.Herhaal deze stappen voor de tweede handgreep.

2. INSTALLATIE VAN DE VEILIGHEIDSPEN

A.Druk de handgreep omlaag tot de gaten over elkaar liggen.
B.Breng de veiligheidspen aan.

30
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3. KUNSTOFHAKEN AANBRENGEN

Draai het apparaat omhoog.

-~
)

1. Tilde zitting omhoog.
2. Duw de zitting naar achteren.
3. Breng de kunststofhaken aan.

4. MONTAGE VAN DE HOEKPEN

A.Tilmet een hand de beenrol op tot de gaten over elkaar liggen.

B.Breng met de andere, vrije hand de hoekpen door de over elkaar liggende gaten aan.
Deinversiehoek voor een been kan met behulp van de hoekpen gewijzigd worden.
Er kunnen twee posities ingesteld worden.
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5. MONTAGE VAN DE SCHUIMSTOF KUSSENS VOOR DE BEENROLLEN

De schuimstof kussens dienen na elkaar zijdelings aangebracht te worden.

\

KLAP HET APPARAAT SAMEN

1. TREKDE HOEKPEN UIT DE BEENSTANG

2. VERWIJDER DE KUNSTSTOF HAKEN

VA
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3. VERWIJDER DE VEILIGHEIDSPEN

Druk de handgreep omlaag en verwijder de veiligheidspen.

4. KLAP HET APPAAT SAMEN DOOR DE ZITTING NAAR VOREN TE KANTELEN

A.Kantel de zitting opnieuw naar voren.
B.Til het apparaat op aan de beenrol.

A.Druk de knop op de
handgreep in.
B. Draai de handgreep naar binnen.
C.Herhaal deze stappen voor
de tweede handgreep.

Made in China
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VIGYAZAT: GYELJEN ARRA, HOGY AZ ESZKOZT MINDENKOR CSAK EGYETLEN SZEMELY HASZNALJA.

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

* Kerjiik, olvassa el figyelmesen az utasitasokat, miel6tt hasznalja a terméket, és tartsa azt meg késtbbi betekintés
céljabol.

* (lgyeljenarra, hogy atermék az Gtmutatdban leirt, megfeleld médon keriiljon tsszeszerelésre.

* Kerjiik, konzultaljon orvoséval, ha kételyei vagy ortopédiai probléméi vannak.

* Nem megfeleld vagy tilzott edzés esetén egeszségkarosodas éphet fel.

* Haladéktalanul fejezze be az eszkiz hasznalatét, ha annak hasznalata kiizben szokatlan testi panaszai vannak,
gyengeséget vagy szédiilést érez.

* Ugyeljenarra, hogy a késziilék felallitasa szilard, vizszintes és sima felileten torténjen, és az oldalfaltdl vagy a
bitoraktdl min. 60 cm tévolsdgra legyen. Tovabbd dgyeljen arra is, hogy ne legyenek a kizelben kidllo targyak vagy

egyéb akadalyok, amelyek sériiléseket okozhatnak. 260cm
Backlounge
60cm < 160 cm x 70 cm = 60cm
460cm

* Akéztartok az edzés idején nem lehetnek befelé felszerelve, mert igy az edzést végd személy ujjai beszorulhatnak.

* Azeszkdz haszndlata el6tt mindig gydz6djdn meg arrdl, hogy a biztositd csapszeg megfelelden van-e behelyezve.

* (yermekek az eszkdzt nem hasznalhatjdk, és nem is jatszhatnak vele. Ezt az eszkdzt csak olyan felndttek
hasznalhatjak, akik megfeleld médon megtanultak annak haszndlatat.

* Eztazeszkizt csak beltéri haszndlatra és magancéld alkalmazdsra tervezték. Az eszkdz nem alkalmas ipari céli
hasznélatra.

* Miel6tt ezt az eszkdzt hasznalni kezdené, ellendrizze azt, és gydz6djdn meg réla, hogy minden csavaranya, szij és
csavar rendesen meg van-e hizva és megfeleld médon all-e a helyén. Minden elkopott, meghibasodott vagy hidnyz6
alkatrészt haladéktalanul cseréljen ki vagy potoljon.

* Mindiga célnak megfeleld edzdruhét viseljen, amikor az eszkdzt hasznalja. Minden térgyat tavolitson el zsebeibl,
mieldtt az eszkdzt hasznalja.

* Azeszkoznek tulajdonitott mindenféle biztonsdg és sértetlenség csak abban az esetben garantalhatd, ha
rendszeresen ellendrzi, hogy az eszkdz nem karosodott-e, és a hibakat megfeleld modon kijavit(tat)ja. Afelhaszndlo
altalanos feleldsségi kbrébe tartozik annak biztositésa, hogy az eszkdz karbantartésa rendszeres legyen.

* Azelhaszndlodott vagy sérilt alkatrészeket haladéktalanul ki kell cserélni, az eszkizt pedig a javitds elvégzéséig
tilos hasznalni.

* Minden hasznalat el6tt ellendrizni kell, hogy a gépen taldlhato szijak, gumikatelek és mianyag kampok nem
sériltek-e meg, hiszen ezek viszonylag gyorsan elhasznélodnak.

* Atdroldsra vonatkozd tudnivalokat a jelen Gtmutatd Tarolds cimi fejezetében taldlja meg.

* Afelsdtestinverzids poziciobdl valo kiemelésének legegyszer(ibb mddja az, ha Labfejeit felteszi a habanyaghol
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készilt pérnékra, abfejeit elorefelé nyomja, ugyanakkor az eszkdz markolatét felfelé hzza. Ekkor ugyanis elegendd
mozgasi energiat termel ahhoz, hogy visszatérjen az ilési pozicioba. Ezutén labait tegye le a fldre, majd emelje meg
egyik labat, és a [dbrud folott igazitsa oda a mésik (bahoz, majd ezutén csipdjét és labait forditsa el oldalra. Most
mér gond nélkil felallhat.

* Ahasznélatba vétel és minden tovabbi hasznélat el6tt ellendrizze, hogy eléggé meg vannak-e
huzva a csavarok.

A BACKLOUNGE 0SSZESZERELESE

Sz.  Szerkezetirész neve Szama

1 A Backlounge alapkerete 1

2 Kapaszkoddk 2
Habanyagbdl késziilt parnak a

3 . 2
labhengerhez

4 Biztonsagi csapszeg 1

5 Hajlitott csapszeg a labak 1
szamara

A csomag tartalma

1 db Backlounge
1 db kézikdnyv
1 db edzésterv

Alapkeret

Kapaszkodok

Labhenger

Biztonsagi csapszeg

Hajlitott csapszeg a ldbak szadmara
(valassza ki a magasabban

vagy az alacsonyabban lévé lyukat)
Fels6 kapaszkodo

Gumikotél

8. Csip6rogé

L=

~N O
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1. AKAPASZKODOK 0SSZESZERELESE

A.Addig emelje az alapkeretet, amig az az dbran lathaté médon nem all.

B. Nyomja meg a kapaszkodon talalhaté gombot, a kapaszkodét pedig egyidejiileg dugja bele az alapkeretbe.
C.Ezeket a lépéseket ismételje meg a masik kapaszkodé esetében is.

2. ABIZTONSAGI CSAPSZEG BEHELYEZESE

A.Addig nyomja lefelé a kapaszkodot, amig a lyukak egy magassdgba nem esnek.
B.|de dugja be a biztonsagi csapszeget.

36
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3. AMUANYAG KAMPOK BEAKASZTASA

Forditsa fel az eszkozt.

J

Blg

1. Emelje meg az ulékét.
2. Nyomja hatrafelé az Gl6két.
3. Akassza be a milanyag kampdka.

t

3]

4. AHAJLITOTT CSAPSZEG BESZERELESE

A.Egyik kezével addig emelje felfelé a labhengert, amig a lyukak egy magassagba nem esnek.
B.Szabad kezével a hajlitott csapszeget dugja at a lyukakon.

Aladbak inverzids szdge a hajlitott csapszeg segitségével véltoztathaté.

Két pozicié bedllitdsara van lehetéség.

37

M23090_Backlounge_Manual_20200727_CP.indd 37 @ 10.08.20 1152



®

5.ALABHENGERHEZ VALO, HABANYAGBOL KESZULT PARNAK FELHELYEZESE

A habanyagbdl késziilt parndkat egymas utan oldalrol helyezze fel.

AZ ESZKOZ 6SSZECSUKASA

1.AHAJLITOTT CSAPSZEGET HUZZA KI A LABRUDBOL

2. AMUANYAG KAMPOKAT AKASSZA

VA
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3.ABIZTONSAGI CSAPSZEG KIHUZASA

Nyomja lefelé a kapaszkoddt, majd hizza ki a biztonsagi csapszeget.

4. AZESZKOZ 6SSZEHAJTASA AZ ULOKE ELOREHAJTASAVAL

A. Az il6két ismét hajtsa elére.
B.Az eszkdzt emelje meg a ldbhengernél.

-

5. KAPASZKODOK BEFELE FORDITASA

A.Nyomja meg a kapaszkodon
talalhaté gombot.

B. A kapaszkodot forditsa befelé.

C.Ezeket a lépéseket ismételje meg
a masik kapaszkodo esetében is.

Szarmazasi hely: Kina
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POZOR: DBEJTE NATO, ABY BYL PRISTROJ VZDY POUZIVAN JEN JEDNOU 0SOBOU.

DULEZITE BEZPECNOSTNi POKYNY
* Ped pouzitim produktu si vZdy peclivé prectéte vSechny instrukce a uchovejte je k pozdéjSimu nahlédnuti.
* Dbejte na to, aby byl produkt smontovéan sprévné a podle znazornéni v navodu.
* Pokud méte jakékoliv obavy, nebo méte ortopedické problémy konzultujte pouziti se svym ékarem.
* Nespravné nebo nadmérné cviceni miZe poskodit vade zdravi.
* Pouzivéni pfistroje neprodlené preruste, pokud mate nezvyklé télesné obtize, pocit slabosti nebo zavraté.
* Dbejte na to, aby byl pfistroj postaven na pevném, rovném a rovnomérném podkladu s
minimalnim odstupem od bocni stény nebo ndbytku min. 60 cm. Dale dbejte na to, aby nikde
nebyly vynivajici predméty nebo jiné prekazky, které by mohly zpisobit poranéni.
T60cm

Backlounge
160cmx 70 cm

4 60cm

60cm ¢ - 60cm

* Madla se béhem cviceni nesmi montovat dovnitf, nebot by jinak mohlo vzniknout misto, ve
kterém by mohly uviznout prsty.

* Pred pouZitim pristroje se vidy ujistéte, Ze je spravné zasunuty pojistny kolik.

* Dgti pristroj nesmi pouZivat, ani si s nim hrat. Tento pristroj smi byt pouzivan jen sprévné
instruovanymi dospélymi osobami.

* Tento pristroj je dimenzovan jen pro pouZiti v interiérech a pro soukromé pouziti. Pfistroj neni
vhodny pro komercni pouZiti.

* Pfed pouZitim tohoto pristroje zkontrolujte a ujistéte se, Ze jsou dobfe usazené vSechny matice,
femeny a Srouby, a Ze jsou spravné namontované. VSechny opotfebené, vadné a chybégjici dily
neprodlené vyméiite.

* Pfi pouzivani pristroje vzdy noste tréninkovy odév. Pfed pouZitim pristroje vyjméte z kapes veskeré predmeéty.

* Bezpecnost a neporuenost tohoto pristroje miize byt zarucena jen tehdy, kdyz je pravidelné
kontrolovan, zda neni poskozeny a je adekvatnim zplisobem opravovan. Je vyhradni odpovédnosti
uzivatele aby zajistil, aby byla provadéna pravidelna idrzba pristroje.

* (Opotfebené nebo poSkozené komponenty musi byt neprodlené vyménény a pfistroj musi byt
odstaven z poufiti, dokud nebude provedena oprava.

* Pred kazdym pouZitim pristroje zkontrolujte femeny, pryZové lano & plastové haky, protoZe se opotiebovavaji.

* Pokyny pro uloZeni najdete v tomto navodu v kapitole Ulozeni.

* Nejsnazsi cestou ke zdvizeni horni ¢asti téla z inverzni polohy je postaveni nohou na pénovou
podlozku, zatlaceni dopredu a soucasny tah za madla smérem nahoru. Tim se vytvofi dostatecna
pohybova energie k ndvratu do polohy v sedé. Poté postavte chodidla na zem, pak zdvihnéte
jednu nohu a po trnoZi pohybuijte k druhé noze, a poté otocte boky a nohy do strany. Nyni miizete
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bez problémi vstat.

®

* Pfed prvnim uvedenim do provozu a pred kazdym pouZitim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby

dostatecné pevné utazeny.

Zaruka: Na tento vyrobek se vztahuje neomezena dvouleta zaruka na vSechny vady z vyroby a na vady

materialu. Tato zaruka nijak neovliviiuje vase zakonna prava.

MONTAZ CVICEBNI LAVICE

Nazev soucasti

1 Hlavni rdm cvicebni lavice

Obrazek

2 Drzadla

Pénové podlozky pro valec pro
nohy

4 Pojistny kolik

5 Zahnuty kolik pro nohy

Obsah baleni

1x cvi¢ebni lavice
1x manudl
1x tréninkovy plan

~N O

L=

Hlavniram

Drzadla

Valec pro nohy

Pojistny kolik

Zahnuty kolik pro nohy
(zvolte vyssi nebo nizsi otvor)
Horni drzadlo

Pryzové lanko

Valecek pro boky

M23090_Backlounge_Manual_20200727_CP.indd 41

41

@

10.08.20 11:52



1. MONTAZ DRZADEL

A.Zdvihnéte hlavni rdm znazornénym zplisobem.

V'

B. Stisknéte tlacitko na drzadle a sou¢asné drzadlo zasunte do hlavniho rému.
C. Zopakujte tyto kroky i u druhého drzadla.

2. INSTALACE POJISTNEHO KOLIiKU

A.Tlatte drzadlo dold, aZ je v poloze s otvory nad sebou.
B. Zasunte pojistny kolik.
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3.ZAVESENIi PLASTOVEHO HAKU

Otocte pristroj smérem nahoru.

-~
)

1. Nadzdvihnéte sedadlo.
2. Zatlac¢te sedadlo dold.
3. Zavéste plastovy hak.

4. MONTAZ ZAHNUTEHO KOLIKU

A.Zdvihnéte jednou rukou valec pro nohy, az jsou otvory v poloze nad sebou.
B. Volnou rukou zasunte zahnuty kolik skrz otvory nad sebou. Inverzni Ghel pro nohy lze ménit pomoci
zahnutého koliku. Je mozné nastavit dvé polohy.

43
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5. MONTAZ PENOVYCH PODLOZEK PRO VALEC PRO NOHY

\

Pénové podlozky postupné odsurite do strany.

o

SKLOPENI PRISTROJE

1.VYTAHNETE ZAHNUTY KOLiK Z TRNOZE

.VYTAHNETE PLASTOVY HAK

N

VA

4b
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3. VYTAHNETE POJISTNY KOLIK

Tlacte drzadlo dold a vytahnéte pojistny kolik.

4. PRISTROJ SLOZTE SKLOPENIM SEDADLA SMEREM DOPREDU

A.Sklopte znovu sedadlo dopfedu.

B.Zdvihnéte pFistroj za vélce pro nohy.

Vyrobeno v Ciné

5. 0TOCTE DRZADLA DOVNITR

A. Stisknéte tlacitko na drzadle.

B. Otocte drZzadlo dovnitf.

C.Zopakujte tyto kroky iu
druhého drzadla.
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POZOR: DBAJTE NATO, ABY ZARIADENIE VZDY POUZIVALA IBA JEDNA 0SOBA.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE POKYNY

* Pred pouZivanim produktu si pozorne precitajte vSetky pokyny a uschovajte siich na pouZitie v buducnosti.

* Dbajte na to, aby bol produkt spravne zostaveny podla pokynov znazornenych v névode.

* V pripade nejasnosti alebo ortopedickych problémov sa poradte so svojim lekarom.

* Vpripade neodborného alebo nadmerného cvicenia moze djst k poSkodeniu zdravia.

* Ak pri pouZivani zariadenia pocitite nezvycajné fyzickeé tazkosti, slabost alebo zévraty, okamzite
ho prestaiite pouzivat.

* Dbajte na to, aby pristroj bol umiestneny na pevnom, vodorovnom a rovnom povrchu s
minimélnou vzdialenostou od bognej steny alebo nabytku min. 60 cm. Dalej dbajte na to, aby
neboli v blizkosti vycnievajice predmety alebo iné prekéazky, ktoré mozu spdsobit zranenie.

T60cm

Backlounge
160cmx 70 cm

4 60cm

60cm ¢ - 60cm

* Dr7adla sa nesmd pocas cvicenia montovat dovnitra, inak moZe dojst k zachyteniu prstov.

* Pred pouZitim zariadenia vZdy skontrolujte, Ci je spravne nasadeny poistny kolik.

* Deti nesmu zariadenie pouZivat ani sa s nim hrat. Toto zariadenie smd pouZivat iba nalezite
poucené dospelé osoby.

* Toto zariadenie je urCené iba na pouzivanie v interiéri a na sikromné ucely. Zariadenie nie je
vhodné na komercné vyuZitie.

* Pred pouZitim toto zariadenie najskor skontrolujte a uistite sa, Ze s sprévne nasadené a
upevnené vSetky matice, popruhy aj skrutky. VSetky opotrebované, chybné a chybajice diely
bezodkladne vymerite.

* PripouZzivani zariadenia vZdy noste vhodny tréningovy odev. Pred pouzitim zariadenia vyberte zo
svojich vreciek vSetky predmety.

* Bezpecnost a integritu tohto zariadenia je mozné zarucit iba v pripade, ak sa zariadenie
bude pravidelne kontrolovat, Ci nie je poSkodené, a naleZitym spdsobom sa opravovat. Za
zabezpecenie pravidelnej udrzby zariadenia je plne zodpovedny vylucne pouzivatel.

* (Opotrebované alebo poSkodené komponenty sa musia okamZite vymenit a zariadenie sa musi aZ
do vykonania opravy odstavit z prevadzky.

* Pred kazdym pouzitim zariadenia skontrolujte popruhy, qumené lankd a plastové haciky, pretoze sa opotrebivaju.

* Pokyny na uskladnenie néjdete v tomto ndvode v Casti Skladovanie.

* Najjednoduchsi spasob, ako zdvihnGt hornd Cast tela z inverznej polohy, je poloZit chodidld na
penové vankusiky, zatlacit dopredu a sicasne pritom potiahnut rukovét smerom nahor. Tym
sa vytvori dostatok kinetickej energie na névrat do polohy v sede. Potom polozte chodidld na
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podlahu, ndsledne zdvihnite jednu nohu a presuite ju ponad noznd tyc k druhej nohe a potom
otocte boky a nohy smerom do boku. Teraz mZete bez problémov vstat.

* Pred prvym pouZitim a pred kazdym pouZitim skontrolujte, i st vSetky skrutky dostatocne
utiahnute.

Zaruka: Na tento vyrobok sa vztahuje neobmedzend dvojroc¢na zaruka na vsetky vady vyroby a materialu.
Téato zaruka nijako neovplyviiuje vase zdkonné pravo.

MONTAZ ZARIADENIA BACKLOUNGE

(o Nazov dielu Poc. Obrazok

Hlavny ram zariadenia
Backlounge

2 Rukovate 2

Penové podloZky pre val¢ek na

3 nohy 2
4 Poistny kolik 1
5 Uhlovy kolik na nohy 1
Obsah balenia
1x Zariadenie Backlounge
1x Navod

1x Tréningovy plan

Hlavny ram

Rukovate

Valéek na nohy

Poistny kolik

Uhlovy kolik na nohy
(vyberte vyssie alebo nizsie
umiestneny otvor)

Hornd rukovat

Gumené lanko

8. Bedrovyvalec

L=

~N O
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1. MONTAZ RUKOVATI

A.Zdvihnite hlavny rdm podla zndzornenia na obrazku.

V'

B. Stlacte tlacidlo na rukovdti a sticasne pritom zasunte rukovat do hlavného ramu.
C.Tieto kroky zopakujte aj pri druhej rukovati.

2. INSTALACIA POISTNEHO KOLIKA

A.Rukovat zatlacte nadol, az kym nebudU otvory vzajomne zarovnané.
B.Vlozte poistny kolik.
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3.ZAVESENIE PLASTOVEHO HACIKA

Otocte zariadenie smerom nahor.

J

Blg

1. Nadvihnite sedadlo.
2. Zatlacte sedadlo smerom dozadu.
3. Zaveste plastovy hacik.

4. MONTAZ UHLOVEHO KOLIKA

A.Jednou rukou zdvihajte val¢ek na nohy, az kym sa otvory nebudu vzajomne prekryvat.
B.Volnou rukou zastréte uhlovy kolik do vzajomne sa prekryvajicich otvorov.

Inverzny uhol néh je mozné zmenit pomocou uhlového kolika.

Je moZné nastavit dve polohy.
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5. MONTAZ PENOVYCH PODLOZIEK PRE VALCEK NA NOHY

\

Penové podlozky jednu po druhej nasad'te zboku.

POSKLADANIE ZARIADENIA

1.VYTIAHNITE UHLOVY KOLIK Z TYCE NA NOHY

.ODPOJTE PLASTOVY HACIK

N

VA
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3. VYTIAHNITE POISTNY KOLIK

Zatlacte nadol rukovat a vytiahnite poistny kolik.

4. POSKLADAJTE ZARIADENIE SKLOPENIM SEDADLA SMEROM DOPREDU

A.Znova sklopte sedadlo smerom dopredu.
B.Zdvihnite zariadenie za valec na nohy.

A. Stlacte tlacidlo na rukovati.
B. Rukovat otocte dovnutra.
C.Tieto kroky zopakujte

aj pridruhej rukovati.

Vyrobené v Cine
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ATENTIE: ACORDATI ATENTIE CA APARATUL SA FIE FOLOSIT NUMAI DE CATRE 0 PERSOANA 0 DATA.

INDICATII DE SIGURANTA IMPORTANTE

* Vd rugam sa cititi complet cu atentie toate instructiunile inainte sé utilizati produsul si sé le
pastrati pentru o consultare ulterioara.

* Acordati atentie ca produsul sa fie asamblat corect si cum este reprezentat in instructiuni.

* Rugém consultati-va medicul daca aveti dificultati sau probleme ortopedice.

« in cazul antrenamentelor necorespunzitoare sau excesive sunt posibile vitaméri ale sanattii.

* (Opriti imediat utilizarea daca in timpul folosirii aparatului aveti dureri corporale neobisnuite,
senzatii de slabiciune sau ameteala.

* Avetiin vedere ca aparatul trebuie sa fie montat pe un suport cu o suprafata ferma, orizontald si pland
cu o distantd minima pan la peretele lateral sau pana la mobild de min. 60 cm. In afaré de aceasta

trebuie sd aveti in vedere sd nu existe alte obiecte sau obstacole care sé provoace vatamari corporale.
T60cm

Backlounge
160 cmx70cm

4 60cm
* In timpul antrenamentului nu este permis ca ménerele s fie montate spre interior, deoarece

acestea pot deveni capcane pentru degete.

« inainte de a folosi aparatul, asigurati-va intotdeauna ca stiftul de siguranta este montat corect.

* Copiilor nu le este permis nici sé utilizeze si nici s se joace cu aparatul. Este permisa utilizarea
acestui aparat numai de catre adulti instruiti corect.

* Acest aparat este proiectat numai pentru folosirea in interior si pentru uzul particular. Aparatul
nu este adecvat pentru utilizarea comerciald.

« inainte de a folosi aparatul verificati aparatul si asigurati-va cd toate piulitele, curelele si
suruburile sunt stranse si montate corect. inlocuiti imediat piesele uzate, defecte si cele lipsa.

* Purtatiintotdeauna o imbracaminte de antrenament oportund atunci cand utilizati aparatul.
indepartati-va toate obiectele din buzunare inainte de a utiliza aparatul.

* Siguranta si integritatea caracteristice acestui aparat pot fi garantate numai dacd aparatul este
examinatin mod regulat la deteriorari si este reparat in mod corespunzétor. Supunerea aparatului unei
intretineri la intervale regulate de timp reprezintd raspunderea proprie de a avea grijd a utilizatorului.

* Componentele uzate sau deteriorate trebuie inlocuite imediat si aparatul trebuie scos din
functiune pand cand reparatia este executata.

« inainte de fiecare folosire a aparatului, verificati curelele, cablurile din cauciuc si carligele din
material plastic, deoarece acestea se uzeaza in timp.

* |ndicatiile de depozitare le gasiti in aceste instructiuni la Depozitare.

* Cea mai simpld cale de a ridica trunchiul din pozitia inversatd consta in a ageza labele picioarelor pe

60cm ¢ - 60cm
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pad-urile din materialul spongios, a apasa spre inainte Si simultan a trage ménerulin sus. Astfel se
genereazd suficientd energie de miscare pentru a vd reintoarce in pozitia de sedere. Atunci asezati
labele picioarelor pe pardoseald, apoi ridicati un picior si il conduceti peste tija de picior ctre
celdlalt picior si apoi rasuciti lateral soldul si picioarele. Acum puteti sa va ridicati fara probleme.

* Verificati inainte pe prima punere in functiune si inainte de fiecare utilizare daca toate suruburile

sunt stranse ferm.
MONTAREA BACKLOUNGE
Nr.  Numele componentei Cate buc. Imagine
L Ll
1 Cadru principal Backlounge 1 l 4 |[
d
ol
2 | Maini curente 2 o,
3 Pad-uri din material spongios 9 -
pentru rola de picior -
4 Stift de siguranta 1 (}:—
5 Stift coltar pentru picioare 1 (}:—
1x Backlounge
1x Manual

1x Plan de antrenament

Cadru principal

Maini curente

Rola de picior

Stift de siguranta

Stift coltar pentru picioare

(selectati orificiul de sus sau de mai jos)
Mana curenta superioara

Cablu de cauciuc

8. Rola pentrusolduri

L=

~N O
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1. MONTAREA MAINII CURENTE

A.Ridicati cadrul principal pand cand sta precum este reprezentat.

V'

B. Apdsati tasta pe mana curenta si introduceti simultan mana curentd in cadrul principal.
C. Repetati acesti pasi pentru a doua mana curenta.

2. INSTALAREA STIFTULUI DE SIGURANTA

A.Apdsatiin jos mana curentd pana cand orificiile se suprapun.
B. Inserati stiftul de siguranta.
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3. SUSPENDARE CARLIG DIN MATERIAL PLASTIC

Rotiti aparatulin sus.

Blg

1. Ridicati scaunul.

2. Apasati scaunul spre in spate.

3. Suspendati carligul din
material plastic.

t

3]

4. MONTAREA STIFTULUI COLTAR

A.Ridicati cu o mana rola de picior pana cand orificiile se suprapun.

B. Cu mana libera conduceti stiftul coltar prin orificiile suprapuse.
Unghiul de inversiune pentru picioare permite sa fie modificat cu ajutorul stiftului coltar.
Doua pozitii permit sa fie reglate.

55

M23090_Backlounge_Manual_20200727_CP.indd 55 @ 10.08.20 1152



®

5. MONTAREA PAD-URILOR DIN MATERIAL SPONGIOS PENTRU ROLA DE PICIOR

Amplasati pad-urile din material spongios lateral unul dupa altul.

PLIEREATNCHIS A APARATULUI

1. TRAGETI STIFTUL COLTAR DIN TIJA DE PICIOR

N

. SCOATETI DIN SUSPENDARE CARLIGUL DIN MATERIAL PLASTIC

VA
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3. TRAGETI iIN AFARA STIFTUL DE SIGURANTA

Apdsatiin jos mana curenta si trageti in afara stiftul de siguranta.

4. PLIEREA APARATULUI PRIN RABATAREA SPRE INAINTE ASCAUNULUI

A. Pliati spre in fata din nou scaunul.
B. Ridicati aparatul de rolele de picior.

A.Apdsati tasta pe mana curenta.
B. Rotiti mana curenta spre interior.
C. Repetati acesti pasi pentru

a doua mana curenta.

Tara de provenienta: China
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OSTROZNIE:ZWROC UWAGE NATO, ZEBY PRZYRZADU UZYWALA KAZDORAZOWO TYLKO JEDNA 0SOBA.

WAZNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

* Przed uzyciem tego przyrzadu przeczytaj uwaznie catg instrukcje i przechowaj ja w celu pozniejszego
przypomnienia sobie jej zawartoSci.

* Upewnij sie, ze przyrzad jest zmontowany prawidtowo, zgodnie z ilustracjg w instrukcji.

* Wrazie jakichkolwiek watpliwoéci lub problemdw ortopedycznych nalezy skonsultowac sig z lekarzem.

* Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

* Bezzwtocznie zaprzestan uzytkowania, jesli podczas korzystania z przyrzadu odczujesz nienormalne
dolegliwosci fizyczne, ostabienie lub zawroty gtowy.

* Upewnij sig, ze urzadzenie jest umieszczone na twardej, poziomej i rownej powierzchni, w odlegtosci
co najmniej 60 cm od $ciany bocznej lub mebli. Ponadto nalezy zwrdcic uwageg, aby nie byto zadnych

wystajacych przedmiatow Lub innych przeszkad, ktore magtyby spowodowac obrazenia.
T60cm

Backlounge
160cmx 70 cm

4 60cm

60cm ¢ - 60cm

* Porgcze nie moga by¢ montowane do wewnatrz podczas treningu, w przeciwnym razie moze powstac
punkt chwycenia palca.

* Zanim przystapisz do uzytkowania zawsze upewnij sig, ze trzpien blokujacy jest prawidtowo wtozony.

* Dzieci nie moga uzywac tego przyrzadu ani bawic sig nim. Moga go uzywac wytacznie odpowiednio
przeszkolone osoby doroste.

* Przyrzad jest przeznaczony wytgcznie do uzytku we wngtrzu i do celéw prywatnych. Nie nadaje sig on do
wykorzystania komercyjnego.

* Przed uzyciem tego przyrzadu sprawdz go i upewnij sie, ze wszystkie nakretki, paskii $ruby g prawidtowo
zamontowane i dobrze dokrecone. Wymien bezzwtocznie wszystie zuzyte i wadliwe oraz uzupetnij brakujace czgdci.

* Podczas cwiczen na przyrzadzie zawsze no$ odpowiednig odziez treningowa. Przed uzyciem przyrzadu
do ¢wiczen wyjmij z kieszeni wszystkie przedmioty.

* Bezpieczenstwo i niezawodnoSc tego przyrzadu mozna utrzymac tylko wtedy, gdy bedzie regularnie
sprawdzany pod katem uszkodzen i odpowiednio naprawiany. Uzytkownik ponosi wytgczng
odpowiedzialno$¢ za regularng konserwacje urzadzenia.

* Zuzyte lub uszkodzone elementy nalezy natychmiast wymienic, a do czasu przeprowadzenia naprawy
przyrzad nalezy wytaczy¢ z uzytkowania.

* Przed kazdym uzyciem przyrzadu sprawdz paski, gumowe linki i haczyki, z tworzywa sztucznego,
poniewaz sig zuzywaja.

* Wskazowki dotyczace przechowywania mozna znalez¢ w tej instrukcji w punkcie Przechowywanie.

* Najtatwiejszym sposobem podniesienia gornej czesci ciata z pozycji odwrdconej polega na tym, zeby
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postawic stopy na podktadkach piankowych, pchnac je do przodu i jednocze$nie pociagnac uchwyt do
gory. Dzigki temu wytwarzamy wystarczajaca iloS¢ energii ruchu, Zeby powrdcic do pozycji siedzace.
Nastepnie postaw stopy na podtodze, po czym unie$ jedng noge i przenies$ nad drazkiem do ndg do
drugiej nogi, a nastepnie obrac biodra i nogi na bok. Teraz mozesz tatwo wstac.

* Przed pierwszym uzyciem i przed kazdym nastepnym sprawdz, czy wszystkie Sruby sa
wystarczajaco mocno dokrecone.

MONTAZ PRZYRZADU BACKLOUNGE

Nr Nazwa czesci Ilos¢ Ilustracja
Rama gtéwna przyrzadu

1 1
Backlounge

2 Porecze 2

3 Poduszki z pianki do rolki dla n6g 2

4 Trzpien blokujacy 1

5 Katownik do nég 1

Zakres dostaw

1x kawka inwersyjna
1x Instrukcja
1x Plan ¢wiczen

Rama gtéwna

Porecze

Rolka dla nég

Trzpien blokujacy

Katownik do nog

(wybierz wyzszy lub nizszy otwar)
Gdrna porecz

Linka gumowa

8. Watek biodrowy

L=
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1. MONTAZ PORECZY

A.Podnie$ rame gtdwna, az przyjmie pozycje jak na ilustracji.

V'

B. Wcisnij przycisk w poreczy, wprowadzajac jednoczesnie porecz do ramy gtéwne;j.
C. Powtdrz ta czynnosc dla drugiej poreczy.

2. WLOZENIE TRZPIENIA BLOKUJACEGO

A.Wciénij porecz w dét do potozenia, w ktérym otwory na trzpien pokryja sie.
B. Wtdz trzpien blokujacy.
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3.ZACZEPIENIE HACZYKA Z PLASTIKU

Obro¢ przyrzad ku gérze.

-~
)

1. Podnies siedzisko.
2. Wciénij siedzisko do tytu.
3. Zaczep plastikowy haczyk.

4.MONTAZ KATOWNIKA

A.Jednareka podnies rolke do ndg do potozenia, w ktdrym otwory pokryja sie.
B. Wolna reka wprowadz katownik poprzez pokrywajace sie otwory.

Kat odwrdcenia dla ndg mozna zmieni¢ za pomoca katownika.

Mozliwe jest ustawienie dwoch pozycji.
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5. MONTAZ PODUSZEK PIANKOWYCH DLA ROLKI NGOG

\

Natéz po obu bokach poduszki piankowe rolki do nég.

SKEADANIE PRZYRZADU

1. WYCIAGNIJ KATOWNIK Z DRAZKA DO NOG

2. ODCZEP PLASTIKOWY HACZYK

VA
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3. WYCIAGNIECIE TRZPIENIA BLOKUJACEGO

Naci$nij porecz ku dotowi i wyciagnij trzpieh blokujacy.

4. SKEADANIE PRZYRZADU POPRZEZ ODGIECIE SIEDZISKA DO PRZODU

A. Odtdz siedzisko ponownie do przodu.
B. Podnies$ przyrzad za rolke do ndg.

-

5. 0BROCENIE PORECZY DO SRODKA

A.Wciénij przycisk na poreczy.

B.Obréc¢ porecz do $rodka.

C.Powtoérz tg czynnos¢ dla
drugiej poreczy.

Wyprodukowano w Chinach
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Technische Daten Miiszaki adatok

Stationdres Trainingsgerat. Helyhez kotott edzégép.
Nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet. Terdapias célokra nem alkalmas.
Anwendung H Alkalmazés H
Maximales Benutzergewicht 110kg Maximélis felhasznaldi saly: 110 kg
Klasse EN IS0 20957-1 Osztaly: EN1SO 20957-1
Gewicht 11,1kg Saly: 11,1 kg
Stationary training device. Stacionarni tréninkovy pristroj.
Not suitable for therapeutic purposes. Nevhodny pro terapeutické Gcely.
Application H Pouziti H
Maximum user weight: 110kg Maximalni hmotnost uZivatele 110 kg
Class EN IS0 20957-1 Trida: EN 1S0 20957-1
Weight 11.1 kg Hmotnost: 11,1 kg
Appareil d'entrainement stationnaire. Staciondrne zariadenie na cvicenie.
Ne convient pas a des fins thérapeutiques. Nie je vhodné na liecebné ucely.
Utilisation H Pouzitie H
Poids maximum de l'utilisateur: 110 kg Maximdlna hmotnost uzivatela: 110 kg
Classe: EN IS0 20957-1 Trieda EN IS0 20957-1
Poids 11,1kg Hmotnost 11,1 kg
Apparecchio da allenamento fisso. Aparat de antrenament stationar.
Non idoneo a scopi terapeutici. Nu este adecvat in scopuri terapeutice.
Utilizzo H Utilizare H
Peso massimo dell'utilizzatore: 110 kg Greutatea maxima a utilizatorului 110 kg
Classe EN1S0 20957-1 Clasa EN IS0 20957-1
Peso 11,1kg Greutate 11,1kg
Stationair trainingapparaat. Stacjonarny przyrzad treningowy.
Niet geschikt voor therapeutische doeleinden. Nie nadaje si¢ do celow terapeutycznych.
Gebruik H Zastosowanie H
Maximaal gebruikersgewicht: 110 kg Maksymalna waga uzytkownika 110 kg
Klasse EN IS0 20957-1 Klasa EN 1S0 20957-1
Gewicht 11,1 kg Ciezar 11,1kg

MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér | Dovozce | Dodavatel' | Importator | Importer:
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop GmbH | SchneiderstraBe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
Forgalmazé: Telemarketing International Kft. | 9028 Gydr | Fehérvari Gt 75. | Hungary
DE | AT | CH: 0800 376 36 06 - Kostenlose Servicehotline
ROW: +423 3881800 | CZ: + 420234261900 | SK: + 421220990800 | RO:+40318 114000 | HU: +36 96 961 000
office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv
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