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SevenSport sro forbehaller sig ratten att géra andringar och forbattringar av sin produkt utan féregdende
meddelande. Besok var hemsida www.insportline.eu dar du hittar den senaste versionen av manualen.

SAKERHETSINSTRUKTIONER

*  Las bruksanvisningen fére anvandning och spara den for framtida referens.

*  Bibehaller tillrackligt med ledigt utrymme runt enheten.

* Barlampliga sportklader.

*  Forvaras utom rackhall for barn och djur.

*  Fore varje anvandning, kontrollera att alla skruvar, muttrar och anslutningar ar atdragna.
* Hall har, lemmar och klader borta fran rérliga delar.

*  Tabort smycken fére anvandning.

*  Reparera eller modifiera inte produkten sjalv.

* Anvand endast for de &ndamal som enheten tillverkades for.

*  Omdu upplever illamaende, smarta, svaghet, yrsel eller annat obehag, sluta omedelbart och
kontakta lakare. Se din kropps reaktion.

*  Om det syns skarpa kanter pa produkten, sluta anvanda den omedelbart.

*  Anvand inte en skadad eller sliten produkt. Skadade eller slitna delar maste bytas ut innan ytterligare
anvandning.

*  Montering kan utféras av en vuxen.
. Radgor alltid med en lakare om anvandning.

* Ejlamplig for: gravida kvinnor; personer som lider av: extrem fetma, glaukom,
nathinneavlossning, konjunktivit, ryggradsskada, skleros, reumatism, otitis media, hégt
blodtryck, efter en stroke, hjartinfarkt, cirkulationsproblem, i postoperativ vard, med ett
medicinskt implantat. Av individuella halsoskal, kontakta alltid en lakare.

* Anvand inte efter att ha tagit medicin, droger eller alkohol.

* Varm upp ordentligt innan du trénar.

* La&mna inte utan uppsikt i ndrheten av barn och djur.

* Lastkapacitet: 200 kg.

* Kategori: S (EN 20957) for professionellt eller kommersiellt bruk.

*  VARNING: Innan du pabérjar detta eller nagot annat traningsprogram, radfraga din lakare. Detta
ar sarskilt viktigt for personer med redan existerande hélsoproblem.
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DELLISTA

Inga. | Beskrivning Antal
1 Ryggstéd med ram 1
5 Handtagsfaste 2
9 Hantera 2
10 | Justerbar ram 1
12 | B6jram 1
15 | Halhallarfaste 2
16 | Nedre anslutningsram 1
20 | Nedre stativ 2
21 Klackhallare 2
22 | Rundram 1
23 | Foam roller ram 1
27 | Fotstod 2
31 Huvudram 2

HARDVARA

Inga. | Beskrivning Antal
2 Mutter M10*45 4
3 Bricka ©20*@10*1,5 4
4 Bult M10*45 4
6 Bult M10*60 10
7 Bult M10*60 10
8 Mutter M10*60 10
11 Bult M8*16 4
13 | NutMé 1
14 Bult M10*55 4
24 Bult M10*65 2
25 | Bricka ©20*@10*1,5 2
26 | Mutter M10 2
28 | Bult M6*10 2
29 Bult M6*55 1
30 | Bult M8x16 4
32 | Bricka @12*@6*1,5 2




MONTERING

HUVUDRAMMONTERING:

Anslut huvudramen (31) och anslutningsramen (16) med bultar (14).

Fast bojramen (12) till huvudramen (31) med bultar (11).

Fast stativ (20) pa huvudramen (31) med bultar (6), brickor (7) och muttrar (8).



ARMSTOD:
Skjut handtagsfasten (5) till handtagen (9) med bultar (6), brickor (7) och muttrar (8).

MONTERING AV FOTLASSYSTEM:

Fast skumrullarramen (23) till den justerbara ramen (10) med bult (28), bricka (32) och mutter (13).







Fast fotstoden (27) pa ramen med bultar (24), brickor (25) och muttrar (26).

MONTERING AV RYGGSTIL:

Fast ryggstodet (1) med bultar (4), brickor (3) och muttrar (2).



JUSTERBAR BOMMONTERING:

ARMMONTERING:
Fast handtagen (9) med bultar (30).

Slutligen, dra at alla bultar och muttrar for att se till att ditt vandbord &r sékert att anvanda.
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ANVANDA INVERSIONSTABELLEN

1. Borja med att ligga helt bakat pa sangen med handerna vid din sida, eller vila pa laren.

2. Hall hdnderna néara kroppen och bérja hdja armarna langsamt sa att bordet kan rotera bakat.
Stanna eller sdnk armarna for att kontrollera bordets rotation nedat

3. Lyft upp armarna tills de &r 6ver huvudet. Vid denna tidpunkt kommer inversionstabellen att vara sa langt tillbaka
som den kan ga.

4. Nér du blir mer bekvam, gunga sédngen langsamt genom att réra armarna uppat och sanka langsamt.

5. Det rekommenderas att inversionstabellen anvands i fem eller tio minuter varje morgon och
igen varje kvall.

6. Aterga till uppratt position genom att langsamt féra handerna tilloaka ner till laren.

A
v

3

ANVANDNINGSFORSLAG

1.Borja langsamt:Invertera endast 15~20 grader till att b6érja med. Hall dig inverterad bara sa lange du ar
bekvam. Aterga langsamt uppratt.

2.Gor gradvisa andringar:Oka vinkeln bara om det ar bekvamt. Oka vinkeln bara ndgra grader &t
gangen. Oka anvandningstiden 1~2 minuter upp till tio under en period av veckor. Lagg till
stretching och latt traning forst efter att du ar bekvdm med inversion.

3.Titta pa din kropp:Kom langsamt upp. Yrsel efter ett pass betyder att du kom upp i snabbhet. Vanta en
stund efter att ha &tit innan du anvander bordet. Kommer direkt om du kanner dig illamaende.

4.Fortsatt rora dig:Rorelse medan den ar inverterad uppmuntrar blodcirkulationen. Rorelse kan
astadkommas antingen genom rytmisk dragkraft eller latt traning. Tréna inte anstrangande medan du ar
inverterad, Begransa partiell inversion utan rorelse till en eller tvd minuter. Begransa full inversion utan
rorelse till bara nagra sekunder.

5.Invertera regelbundet:Vi rekommenderar tva eller tre ganger om dagen beroende pa ditt nuvarande
tillstand. Forsok att schemaldgga det for samma tider varje dag.



EXEMPEL OVNINGAR

1. Standardposition 2. Med en utstrackt hand

3. Med en hand utstrackt 4. Nar bada handerna hojs.

5. Full inversion.

RENGORING OCH UNDERHALL

Torka av svett och smuts efter anvandning. For att rengéra, anvand en fuktig trasa och en I18sning av varmt vatten och ett
neutralt rengéringsmedel. Anvand inte aggressiva rengéringsmedel baserade pa alkohol eller bensen. Anvéand inte
I6sningsmedel. Dra &t alla skruvar, muttrar och leder regelbundet.

UPPVARMNING

Varje pass ska borja med uppvarmningsévningar, sedan ska du félja dina egna aeroba évningar och
slutligen ska du gora lugnande évningar. Du bor tréna tva eller tre ganger i veckan och du bér ha en
vilodag mellan varje pass. Efter nagra manader kan du 6ka din traningsfrekvens till fyra eller fem pass
per vecka.

Uppvarmningsfasen ar extremt viktig och bor forega varje traning, eftersom organismen forst bor
forbereda sig for den efterféljande belastningen. Under denna fas varms organismen upp, musklerna
stracks ut, blodcirkulationen startas och musklerna syresatts. I slutet av dvningen upprepar du
foljande 6vningar for att stracka ut musklerna. Foljande dvningar ar sarskilt lampliga for att varma
upp och lugna kroppen:
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Stretching av insidan av laren

Sitt pa golvet och boj benen i knana sa att dina fotter nuddar.
Forsok att trycka fotterna sa nara backenet som maijligt och tryck
forsiktigt ner armbagarna mot golvet. Stanna i positionen i 15
sekunder.

Hamstring strackt

Sitt och strack ut ditt hdgra ben. Vila din vanstra fots sula mot
insidan av din hogra hart. Strack ut din hogra arm langs ditt hogra
ben sa langt du kan. Hall i 15 sekunder och slappna av. Upprepa allt
med vanster ben och vanster arm.

Huvudet rullar

Luta sakta huvudet 3t hoger, strack ut vanster sida av nacken. Hall i
20 sekunder. Luta den sedan tillbaka till vénster och fortsatt tills
hoger sida av halsen stracks ut. Hall i 20 sekunder. Luta sakta
huvudet framat och stick ut nacken. Vrid inte huvudet hela vagen
runt. Upprepa det flera ganger.

Alternativt lyft av axlar

Lyft axlarna vaxelvis och hall dig alltid i ytterlage i minst 1 sekund.

Vader och akillessenan

Luta dig mot en vagg med vanster ben framfér det hégra och
armarna framat. Strack ut ditt hogra ben och hall vanster fot pa
golvet. Boj vanster ben och luta dig framat genom att flytta din
hogra hoft i vaggens riktning. Hall i 15 sekunder. Hall benet strackt
och upprepa traningen med det andra benet.

Att rora tarna

Bo6j langsamt ryggen fran hofterna. Hall rygg och armar
avslappnade samtidigt som du stracker dig nedat till tarna. Gor det
sa langt du kan och hall positionen i 15 sekunder. Boj latt pa knana.
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Sidostrackningar

Lyft armarna ovanfér huvudet. Strack din hégra arm mot taket sa
langt som mojligt. Strack éverkroppen mot hoger sida. Upprepa
sedan 6vningen for vanster sida.

MILJOSKYDD

Efter att produktens livslangd gatt ut eller om eventuell reparation ar oekonomisk, kassera den enligt
lokala lagar och miljévanligt pa narmaste skrotupplag.

Genom korrekt avfallshantering skyddar du miljéon och naturliga kallor. Dessutom kan du hjalpa till att skydda
manniskors halsa. Om du inte ar saker pa att kassera pa ratt satt, be lokala myndigheter att undvika
lagovertradelser eller sanktioner.

GARANTIVILLKOR, GARANTIPRAK

Allmédnna garantivillkor och definition av villkor

Alla garantivillkor som anges har under bestammer garantitackning och garantianspraksfoérfarande.
Garantivillkor och garantiansprak regleras av lagen nr 89/2012 Coll. Civil Code, och lag nr 634/1992
Coll., Consumer Protection, med andringar, aven i fall som inte specificeras av dessa garantiregler.

Saljaren ar SEVEN SPORT sro med sate pa Strakonicka gatan 1151/2c, Prag 150 00,
foretagsregistreringsnummer: 26847264, registrerat i handelsregistret vid regionaldomstolen i Prag,
sektion C, bilaga nr 116888.

Enligt gallande lagregler beror det pa om képaren &r slutkunden eller inte.

"Koéparen som ar slutkunden” eller helt enkelt "Slutkunden” &r den juridiska person som inte ingar och
utfor avtalet for att driva eller framja sin egen handel eller affarsverksamhet.

"KOparen som inte ar slutkunden" ar en affarsman som kdper varor eller anvander tjanster i syfte att
anvanda varorna eller tjansterna for sin egen affarsverksamhet. Képaren foljer det allménna
kopeavtalet och affarsvillkoren.

Dessa garantivillkor och garantiansprak ar en integrerad del av varje kopeavtal som ingas mellan
saljaren och kdparen. Alla garantivillkor ar giltiga och bindande, om inte annat anges i kopeavtalet, i
tillagget till detta kontrakt eller i annat skriftligt avtal.

Garantivillkor
Garantiperiod

Saljaren ger képaren en 24 manaders garanti for varornas kvalitet, om inte annat anges i
garantibeviset, fakturan, leveranssedeln eller andra dokument relaterade till varorna. Den lagliga
garantiperioden som ges till konsumenten paverkas inte.

Genom garantin for godskvalitet garanterar Saljaren att de levererade varorna under en viss
tidsperiod ar lampliga for regelbunden eller avtalad anvandning och att varorna ska behalla sina
vanliga eller avtalade egenskaper.

Garantin tacker inte defekter som beror pa (om tillampligt):

* Anvandarens fel, dvs produktskador orsakade av okvalificerat reparationsarbete, felaktig montering,
otillrécklig insattning av sadelstolpen i ramen, otillracklig atdragning av pedaler och vevar

*  Felaktigt underhall
14



* Mekaniska skador

*  Regelbunden anvandning (t.ex. slitage pa gummi- och plastdelar, rérliga mekanismer, leder, slitage pa
bromsbeldagg/block, kedja, dack, kassett/multihjul etc.)

* Oundviklig handelse, naturkatastrof
* Justeringar gjorda av okvalificerad person

+  Felaktigt underhall, felaktig placering, skador orsakade av lag eller hég temperatur, vatten,
olampligt tryck, stotar, avsiktliga andringar i design eller konstruktion etc.

Procedur for garantiansprak

Koéparen ar skyldig att kontrollera de varor som levereras av saljaren omedelbart efter att ha tagit ansvaret
for varan och dess skador, dvs omedelbart efter leveransen. Képaren maste kontrollera Varorna sa att han
upptacker alla de brister som kan upptackas genom sadan kontroll.

Nar du gor ett garantiansprak ar koparen skyldig att, pa begéaran av saljaren, bevisa kdpet och giltigheten
av reklamationen genom fakturan eller leveranssedeln som inkluderar produktens serienummer, eller sa
smaningom genom dokumenten utan serienummer. Om kdparen inte bevisar giltigheten av
garantianspraket genom dessa dokument, har séljaren ratt att avsla garantianspraket.

Om Koparen upplyser om ett fel som inte tacks av garantin (t.ex. i det fall att Garantivillkoren inte
uppfyllts eller vid anmalan av felet av misstag etc.) ar Séljaren berattigad att krava ersattning for alla
kostnader som uppstar vid reparationen. Kostnaden ska beraknas enligt gallande prislista 6ver
tjdnster och transportkostnader.

Om Saljaren upptacker (genom att testa) att produkten inte dr skadad, accepteras inte Garantikravet. Saljaren
forbehaller sig ratten att krava ersattning for kostnader som harror fran det falska garantianspraket.

Om koparen gor ett ansprak pa varorna som juridiskt tacks av den garanti som tillhandahalls av
saljaren, ska saljaren atgarda de rapporterade defekterna genom reparation eller genom att byta ut
den skadade delen eller produkten mot en ny. Baserat pa Képarens éverenskommelse har Séljaren
ratt att byta ut de defekta Varorna mot en fullt kompatibel Vara med samma eller battre tekniska
egenskaper. Saljaren har ratt att valja formen for de garantikravsforfaranden som beskrivs i detta
stycke.

Saljaren ska reglera Garantikravet inom 30 dagar efter leveransen av de defekta Varorna, om inte en
langre period har 6verenskommits. Dagen da de reparerade eller utbytta Varorna éverlamnas till
Koéparen anses vara dagen for Garantikravet. Nar Saljaren inte kan 16sa garantikravet inom den
overenskomna perioden pa grund av varufelets specifika karaktar, ska han och kdparen tréffa en
overenskommelse om en alternativ 16sning. Om saddant avtal inte traffas ar Saljaren skyldig att ge
Koparen en ekonomisk ersattning i form av aterbetalning.
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SEVEN SPORT sro inSPORTIline sro
Registrerat kontor: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR Huvudkontor, garanti och servicecenter: Elektri¢na 6471,
Huvudkontor: Délnicka 957, Vitkov, 749 01 Trenc¢in 911 01, SK
Garanti & Service: Cermenska 486, Vitkov 749 01
CRN: 36311723
CRN: 26847264 VAT ID: SK2020177082
VAT ID: CZ26847264
Telefon: +421(0)326 526 701
Telefon: +420 556 300 970 E-post: objednavky@insportline.sk
E-post: eshop@insportline.cz reklamacie@insportline.sk
reklamace@insportline.cz servis@insportline.sk
servis@insportline.cz . .
Web: www.inSPORTIline.sk
Web: www.inSPORTline.cz
Om frakt
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