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Ulevuiji bolesti zad a kloubd

Zlepsuji drzeni téla

Vyborné pomahaiji pfi cviceni

Snizuji tlak u kloubd a sval(

Pomahaiji predchazet a ulevovat béZznym atletickym zranénim

Zlepsuji krevni obéh
Zvysuiji flexibilitu patefe a kloubd
Pomahaiji privadét vyZzivu do Spatné prokrvenych Casti jako jsou svaly, klouby a veskeré partie hlavy
Uvolfiuji stres a napéti
MAXIMALNI NOSNOST: 200 KG
Popis
/

NAJTANSZY
SPORT.PL

o

Gravitace je tlakova sila, ktera neustale ovliviiuje vzpiimené drzeni téla. UZ od pocatkd trpf lidé riznymi
onemocnénimi, zplsobenymi gravitaci. Lidé uz v dfivéjsich dobach pocitovali zatéz na patef, zplisobenou
tlakem, ktery zapficinuje bolesti zad a nespravné drzeni téla. Véda se nyni daleko vice zaméFuje na zkoumani
funkci kloubl a patefe. Bylo objeveno, Ze gravitace je hlavni pfi¢inou vychyleni patefe. Tyto nepatrné vychylky
paternich kloubl spolu se zuzovanim a stlatenim svalll zapficifiuji ndpor na patefni nervy, které jsou mezi nimi
Tento tlak patefnich nervd je pfi¢inou mnoha zdravotnich problémd a bolesti.

Vyuziti gravitace

Dnesni moderni technologie nam umozniuje vyuziti gravitace tak, aby pracovala pro nas. S
pouZitim inverzné-gravitacnich bot si mliZete uZit povéSeni za kotniky, kde gravitace dovoluje
protahnout a zrelaxovat celé télo. V této pozici vaha téla umoziuje protahnuti patere a
uvolnéni kloubd a svald.

Touha viset

Mnoho lidi zaZilo instinktivni touhu viset vzhdru nohama. To je pravdépodobné zapFicinéno
polohou dolt, ve které jsme byli v déloze. Inverzné-gravitacni boty umoznuji toto provadét
bezpecné a velmi pohodiné.

Znamé benefity inverze:
Uvolfiuje bolesti zad, ramen a krku zplsobené tlakovou silou gravitace.

1 !




Zlepsuije cirkulaci krve. Uvolriuje napéti riiznych Zil a staz. Snizuje tlak na srdce.

Zlepsuje drzeni téla. Plsobi proti klesajicimu tlaku gravitace.

Pfirozené vypina oblicej. Revitalizuje a tonizuje pletovou tkan. Pomaha vyrovnavat efekty gravitace na vrasky.
Zlepsuje plet’. Zvyseny pritok krve do obliceje zplsobuje zCervenani pleti, které podporuje pfirozenou krasu.
Podporuje lymfatické odvodnovani a pomaha télu ve vylucovani odpadnich latek.

Obohacuje mozek a oci o prokyslicenou krev. ZlepSuje intelektudlni procesy.

ok

Pozor: Jestlize trpite vysokym krevnim tlakem, obezitou, onemocnénim srdce nebo jinym zdravotnim problémem,
konzultuje cviceni se svym Iékafem, pred pouZitim pfistroje nebo pred zacatkem kazdého nového cvicebniho programu.

Poznamka:
BEZPECNE PRIPEVNETE BOTY KE KOTNIKUM S HACKY VEPREDU A REMINKY VNE NOHOU.

Cviceni
Uchopte rukama bradla a pfitahnéte nohy, dokud se inverzni boty nezaklesnou do bradel. Uvolnéte ruce.
1) Houpani: Lehké houpani dopredu a dozadu je relaxacni a uvolfiujici aktivita. Houpani pouziva gravitaci a
odstredivou silu k odbourani kazdodenniho tlaku na télo.
2) Otaceni: ProvieCte prsty za hlavu, lokty vysunite dopfedu a otacejte télo v oblasti panve. Stacejte tak daleko,
jak je to mozné smérem doleva a doprava, pouzivejte bederni pater.
3) Sklapovacky: PoloZte ruce na kolena a zkuste se dotknout Celem kolene. Toto cviCeni posiluje bfisni ¢ast a
uvolfiuje celou paterni oblast tim, Ze posiluje svaly na bfiSe a zadech.

4) Drepy: Polozte si ruce na holené a ohnéte kolena to skvotové pozice. Uvolnéte se a opakuijte, abyste mohly
posilit svaly a uvolnit kolenni a kycelni klouby. Dalsi zplsob, jak provadét drepy je poloZit si ruce na ram dvefi a
ohnout kolena.

5) Oblouky: Uchopte dvefni rdm ve vysSce pasu a napnéte ruce. Prohnéte pas tak, abyste mohli zdvihnout boky
tak vysoko, jak jen mlZete s rukama na ramech. Prohnéte pas v opacné pozici nez propinate zada. Toto cviceni
vytvari skvélou flexibilitu patefe, protahuje svaly nohou a bficha.

6) Zvedani zatéze: PouZijte volné prodejné Cinky k vypracovani vrchni Cast a zvysSeni efektu uvolnéni pfi
cviceni.

Sestoupeni z bradel - prosim polozte obé ruce na bradla, odpojte Inverzni Boty a poloZte nohy na
podlahu.

7) Cviceni na paze: Jednoduchym uchopeni bradla a povéSenim za ruce nejlépe ulevite napéti v zadech
a protahnete ramenni a rucni svaly.

8) Shyby: Obéma rukama uchopte bradla, péstma smérem k Vam. Povéste se volné a snazte se pokrcit
paze, hlavu priblizte k bradlu. Opakujte co nejvicekrat.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se zaruc¢nim
listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotrebenim dill pfi béZném pouZzivani

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, ptisobenim vody, nedmérnym
tlakem a narazy, imysIné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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UZIVATELSKY MANUAL

Urlavujl bolest’ chrbta a kibov

Zlepsuju drzanie tela

Vyborne pomahaju pri cviceni

Znizuju tlak pri kiboch a svaloch

Pomahaju predchadzat’ a uvolfiovat’ beznym atletickym zraneniam

Zlepsuju krvny obeh )

Zvysuju flexibilitu chrbtice a kibov )

Pomahajl privadzat’ vyZzivu do zle prekrvovanych Casti ako su svaly, kiby a vSetky partie hlavy
Uvolfiuju stres a napdtie

maximalna nosnost’: 200 KG

Popis

Gravitacia je tlakova sila, ktora neustale ovplyviiuje vzpriamené drzanie tela. UZ od zaciatku trpia
l'udia r6znymi ochoreniami, sposobené gravitaciou. Ludia uz v skorsich dobach pocitovali zataz na
chrbtici, spésobenu tlakom, ktory zapriCifiuje bolest’ chrbta a nespravne drzanie tela. Veda sa daleko
viac zameriava na skimanie funkcii kibov a chrbtice. Bolo objavené, Ze gravitacia je hlavnou pricinou
vychylenia chrbtice. Tieto nepatrné vychylky chrbtice spolu so zuZovanim a stlacenim svalov
zapricinuju napor na chrbticové nervy, ktoré s medzi nimi. Tento tlak chrbticovych nervov je pric¢inou
mnohych zdravotnych problémov a bolesti.

Vyuzitie gravitacie

Dnesna moderna technoldgia ndm umozniuje vyuzivat' gravitaciu, tak aby pracovala pre nas. S pouzitim inverzno-
gravitacnych topanok si mdzete uZzit’ zavesenie na Clenkoch, kde gravitacia dovoluje pretahovat’ a zrelaxovat’ celé telo. V
tejto pozicii vaha tela umoziiuje pretiahnutie chrbtice a uvol'nenie kibov a svalov.
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Zname benefity inverzie:

6)
7)

Uvolnuje bolesti chrbtice, ramien a krku sposobené tlakovou silou gravitacie.

Zlepsuje cirkulaciu krvi. Uvolfiuje napétie réznych Zil a staz. Snizuje tlak na srdci.

Zlepsuje drzanie tela. Pdsobi proti klesajucemu tlaku gravitacie.

Prirodzene vypina tvar. Revitalizuje a tonizuje pletové tkanivo. Pomaha vyrovnavat’ efekty gravitacie
na vrasky.

Zlepsuje plet. ZvySeny prietok krvi v tvari sposobuje sCervenanie pleti, ktoré podporuje prirodzent
krasu.

Podporuje lymfatické odvodiiovanie a pomaha telu pri vylucovani skodlivych latok.

Obohacuje mozog a oéi o prekysli¢ent krv. Zlepsuje intelektualne procesy.

Pozor: Ak trpite vysokym krvnym tlakom, obezitou, ochorenim srdca alebo inymi zdravotnymi problémami,
konzultujte cvicenie so svojim lekdrom, pred pouzitim pristroja alebo pred zaciatkom kazdého nového
cvicebného programu.

Poznamka:
BEZPECNE PRIPEVNITE TOPANKY K CLENKOM S HACIKMI VPREDU A REMIENKAMI NA DNE NOHY.

Cvicenie:
Chyt'te rukami bradla a pritiahnite nohy, pokial’ sa inverzné topanky nezaklesnu do bradiel. Uvolnite ruky.

1)
2)
3)

4)

5)

6)
7)

8)

Huapanie: Lahké hlpanie dopredu a dozadu je relaxacna a uvolfiujica aktivita. Hlpanie pouziva
gravitaciu a odstredivu silu k odburaniu kazdodenného tlaku na telo.

Otacanie: Prevlecte prsty za hlavu,lakte vysunte dopredu a otacaijte telo v oblastiach panvy.
Stacajte tak d'aleko, ako je to mozné smerom dol'ava a doprava, pouZzivajte bedrovi chrbticu.
Sklapovacky: Polozte ruky na kolena a skuste sa dotknlt’ ¢elom kolien. Toto cvicenie posilfiuje
brusnu Cast’ a uvolfiuje cell chrbticovi oblast’ tym, Ze posiliiuje svaly na bruchu a chrbte.

Drepy: PoloZte si ruky na holennu kost’ a ohnite kolena to skvotnej pozicie. Uvolnite sa a opakuijte
aby ste mohli posilnit’ svaly a uvolnit’ svaly kolien a bokov. DalSi spésob, ako prevadzat’ drepy je
poloZzit’ si ruky na ram dveri a ohn(t’ kolena.

Obluky: Uchopte dverovy ram vo vyske pasu a napnite ruky. Prehnite pas, tak aby ste mohli
zdvihndt' boky tak vysoko, ako len mozete s rukami na ramenach. Prehnite pas v opacnej pozicii jako
pretahujete chrbat. Toto cviCenie vytvara skvell flexibilitu chrbtice, pretahuje svaly néh a brucha.
Zvihanie zat'aze: Pozivajte volne predajné Cinky k vypracovaniu vrchnej Casti a polozte nohy na
podlahu.

__&w) __Gd) _ &=/

Cvicenie na paze: Jednoduchym uchopenim bradla a povesenim za ruky najlepSie ul'avite napatie v chrbte a

pretiahnite ramenné a rucné svaly.

Zhyby: Oboma rukami uchopte bradla, pastami smerom k Vam. Zaveste sa vol'ne a snazte sa pokrcit’ paze,

hlavu priblizne k bradlu. Opakujte ¢o najviac-krét.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému

majitel'ovi zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou,
uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom

. nespravnou alebo zanedbanou Udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani

. neodvratnou udalost'ou a zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahmi

\IO\U‘I-PWN

. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nlzke] alebo vysokej teploty,

posobenlm vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo

rozmermi
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e tagodzg bdl plecéw i stawdw

e Poprawiajg postawe

e  Pomagajg przy wykonywanych ¢wiczeniach

e  Zmniejszaja obcigzenie na stawy i miesnie

e Zapobiegajg i fagodzg urazy sportowe

e  Poprawiajg krazenie krwi

e  Zwiekszajg elastycznos¢ kregostupa i stawow

e  Pobudzajg krazenie w staboukrwionych partiach ciata

e Uwalniajg stres i napiecie

MAKSYMALNE OBCIAZENIE: 200 KG

Opis

Grawitacja to sita, ktéra ma wpltyw na utrzymanie postawy pionowej. Ludzie w dawnych czasach
uwazali, ze obcigzenie kregostupa spowodowane jest cisnieniem, ktére powoduje bole plecow i
nieprawidtowg postawe. Dzisiejsza nauka jest znacznie bardziej skoncentrowana na badaniu funkcji
stawdw i kregostupa. Stwierdzono, ze ciezar wiasciwy jest gtéwng przyczyng przemieszczenia sie
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kregow. Te niewielkie réznice stawodw i kregostupa wraz ze zwezeniem i Sciskaniem miesni powodujg obcigzenie nerwdw
rdzeniowych, ktére sa miedzy nimi. Ci$nienie nerwdw rdzeniowych jest przyczyna wielu probleméw zdrowotnych i bdlu.

Uzyj grawitacji
Dzisiejsza nowoczesna technologia pozwala na wykorzystanie grawitacji tak, aby pracowata dla nas. Korzystanie z butow
odwrotnej grawitacji umozliwia zwis na kostkach. W tej pozycji ciato pozwala rozciggna¢ kregoslup i rozluzni¢ miesnie i

stawy.

Chec powieszenia

Wiele os6b podswiadomie pragnienie powiesi¢ sie do gory nogami. Dzieje sie tak prawdopodobnie ze wzgledu na
pozycje, ktéra mieliSmy w tonie matki . Buty odwrotna - grawitacja dajg mozliwosc¢, aby wykonac to bezpiecznie i
komfortowo .

Korzysci:
tagodza bdl plecoéw, barku i szyi.

1. Poprawiajg krazenie krwi, uwalnig napiecie, zmnijeszajg obcigzenie serca.

naturalne piekno.

Promujg drenaz limfatyczny i pomagajg organizmowi w usuwaniu produktow przemiany materii.

Dotleniajg moézg. Usprawniajg procesy intelektualne.

Uwaga: Jesli masz wysokie cisnienie krwi, otytos¢, choroby serca lub innego typu problemy zdrowotne , przed
uzyciem urzadzenia lub przed rozpoczeciem kazdego nowego programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Uwaga:
Bezpiecznie przymocuj buty do kostek.

x
2. Poprawiajg postawe.
3. Odzywiaja i uelastyczniajg skore.
4. Poprawiajg skdre. Zwiekszony przeptyw krwi do twarzy powoduje zaczerwienienie skdry, ktdry promuje
| :
U

Cwiczenia:

Trzymajac sie rekoma za drazek wyciagnij nogi do goéry az do momentu kiedy haczyki wskoczg na drazek. Nastepnie
opusc rece.

1. Hustawka: Lekka hustawka do przodu i do tytu dziata relaksujaco i uspokajajgco.

2. Rotacja: Umiescic palce za glowa, tokcie wystawié¢ do przodu i obracaé ciatem w lewo i w prawo w okolicy
miednicy.

3. Skion: Poldz rece na kolanach i sprébuj dotkna¢ twarza kolan. Cwiczenie to wzmacnia obszar brzucha i
relaksuje caty kregostup przez wzmocnienie miesni brzucha i plecéw.

4. Przysiady: Potoz rece na tydkach i zegnij kolana. Czynno$¢ nalezy powtarzaé. W ten sposdb mozna
wzmocni¢ miesnie i zrelaksowac stawy kolanowe i biodrowe.

5. Zvedani obciazenie: Stosowaé hantle rozwinaé gérna czes¢ i wzmocnic efekt relaksu podczas
¢wiczen.
zejscie — umiescic obie rece na poreczach, odczepic buty i postawi¢ obie nogi na podtodze.
Cwiczenia na ramiona: Wiszace rece rozciagaja miesnie ramion i rak.

Pull-up: Obiema rekomi chwy¢ za rdwnolegte prety, piesci do siebie. Swobodnie zginac¢ ramiona, glowe
blizej poreczy. Czynnosci powtarzamy kilkakrotnie.




Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu witascicielowi

gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng

. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg

. Uszkodzen mechanicznych;

. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

. Nieszczesliwych wypadkdw i klesk zywiotowych

. Niefachowych interwencji

. Niepoprawnego obchodzenia sig, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury, oddziatywania wody,
nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.
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- Relieves back and joint pain

- Improves posture

- Great exercise aid

- Decompresses discs and joints

- Helps prevent and relieve common athletic injuries

- Improves circulation

- Increases flexibility of the spine and joints

- Helps provide nutrition to poor circulation areas such as discs. Joints and all parts of the
head

- Relieves stress and tension

NAJTANSZY
SPORT.PL

Maximum user’s weight: 200 KG

Introduction

Gravity is a compressive force which is constantly affecting the upright human frame. Since the beginning of time people have
suffered the ill effects of gravity. They have felt the compressive force on their spines causing them to have back problems and
poor posture. Science has recently paid close attention to the joints of the spine. They have found that the force of gravity is a
major factor in vertebral mis-alignments. These tiny misalignments of the vertebral joints, along with the narrowing of a
compressed disc, put pressure on the spinal nerves existing between them. This pressure on the spinal nerve is the cause of many
health problems and much pain.

Out smarting gravity

Today modern technology has allowed us to outsmart gravity and make it work for us. With the use of gravity inversion boots. One
can enjoy hanging by the ankles allowing gravity to stretch and relax the entire body. Hanging in this fashion allows your body
weight to traction your spine decompressing the joints and discs.

Desire to hang

Many people experience an innate desire to hang. Perhaps this is due to our suspension in the uterus. Boots allow this to be done
safely and with amazing comfort.

Reported benefits of inversion



Relieves back shoulder and neck pain caused by the compressive force of gravity.

Improves circulation. Relieves the discomfort of various veins and various stasis. Eases the stress on the heart.
Improves posture. Counteracts the downward pull of gravity.

Natural face lift. Revitalizes and tones facial tissue. Aids in offsetting the effects of gravity on wrinkles.

Improves complexion. The increases blood flow to the face promotes a blushing effect that

enhances natural beauty.

Promotes lymphatic drainage in assisting the body to remove waste products. /
Enriches brain and eyes with oxygen rich blood. Improves intellectual processes.

CAUTION: |f you suffer from high blood pressure, obesity, heart disease or any other health condition,

consult your doctor before use or when beginning any new exercise program.

ahwNE=

T No

Note: SECURE THE BOOTS TO THE ANKLE WITH HOOKS IN FRONT AND LATCHES ON THE OUTSIDE
OF LEGS.
The additional foam pads are included with each boot to reduce boot size.

For comfort, some users require additional cushioning around the ankle. Use the supplied foam rubber pads to provide
that extra support gravity inversion boots should fit snugly and comfortably.

Exercise
Grasp the chinning bar with both hands and draw up legs until the boots can be hooked onto the bar. Release hands
to hang freely.

1. SWINGING: gently swinging back and forth is a relaxing, decompressing activity. Swinging uses
gravity and centrifugal force to reverse the everyday pressures of the body.

2. TWISTS: lace your fingers behind the head, bring elbows inward, and rotate the body at the pelvis.
Twisting as far as possible to the left and right mobilize the lumbar portion of the spine (lower
back).

3. SIT-UPS: place hands on calves and try to touch forehead to knees. This exercised tones abdominal
area and decompresses the entire spinal column as it develops muscles in the stomach and back.

4. SQUATS: place hands on shins and bend knees to squatting position. Relax and repeat to tone thigh
muscles and decompress knee and hip joints. An alternate way to perform squats is by placing
hands on the door frame and bending knees.

5. ARCHES: Grasp the door frame at waist height and straighten arms. Bend waist to elevate hips as
high as possible with arms in place. Bend waist in the opposite direction to arch back. This exercise
creates greater flexibility of the spinal column, and stretches muscles in the legs and abdomen.

6. WEIGHTLIFTING: Use commercially available dumbbells to tone the upper extremeties and increase the
decompressive effects of the exercise.
1. To dismount the chinning bar, place both hands on the bar, unhook the inversion boots and place feet on
floor.
7. BRACHLATION: simply grasping the chinning bar and hanging by the arms is on excellent way to relieve tension
in the back and to stretch shoulder and arm muscles.
8. CHIN-UPS: grasp the chinning bar with both hands. Palms should be toward you. Hang freely and attempt to
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bend arms, bringing head to chinning bar. Repeat as many times as possible.

- Some users find the “stirrup” method easier. Tie a non-slipping loop in one end of a strong piece of rope. The
loop should be large enough to slip over the toe end of your shoe. Tie the other end of the rope to the chinning
bar.

- With one foot in the loop, place both hands on the chinning bar and shift weight to foot in loop.

- Hook free leg onto bar, following with “looped” leg. Release hand hold.

5%

To dismount the chinning bar, raise body toward legs and place hands on bar. Pulling yourself up may be accomplished by grasping
the rope and reaching bar by a hand-over-hand progression.

Wight both hands on bar, unhook the unlooped leg first. Unhook the remaining leg and shift weight to rope loop. Place free foot on

the floor and remove other foot from loop.
WARRANTY
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for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of delivery to
the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or
intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or
for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.0. retains all rights to this Owner ‘s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either reproduced,
distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Inversionsschuhe- mas4a053
/

GEBRAUCHSANWEISUNG

NEJLEVNEIJSI NAJLACNEISI
SPORT.CZ SPORT.SK

Bringen Erleichterung von den Riicken- und Gelenkeschmerzen

Verbessern die Korperhaltung

Helfen vorziiglich beim Training

Vermindern den Druck bei Gelenken und Muskeln

Dienen als Vorbeugung Ublicher athletischer Verletzungen und bringen Erleichterung

Verbessern den Blutkreislauf

Erhéhen die Flexibilitdt der Wirbelsaule und der Gelenke

Sie helfen dazu, die Nahrung zu schlecht durchbluteten Teile wie Muskeln, Gelenke, und alle Teile des
Kopfes zu versorgen

® FErleichtern vom Stress und Spannung

NAJTANSZY
SPORT.PL

MAXIMALE TRAGFAHIGKEIT: 200 KG

Beschreibung

Die Gravitation ist eine Druckkraft, die standig unsere aufrechte Kérperhaltung beeinflusst. Schon seit den
Anfangen leiden die Menschen unter verschiedenen Krankheiten, die Gravitation verursacht hat. Menschen bereits
in den friiheren Zeiten fiihlten eine Belastung der Wirbelsaule, die der Druck verursacht, der als Grund fiir die
Riickenschmerzen und die schlechte Kérperhaltung gilt. Die Wissenschaft fokussiert sich der zeit viel mehr an die
Forschung der Funktion der Gelenke und Wirbelsaule. Es wurde entdeckt, dass die Gravitation die Hauptursache
der Fehlausrichtung der Wirbelsdule ist. Diese leichten Auslenkungen der Wirbelgelenke, zusammen mit
Verengung und Kompression der Muskeln, verursachen die Belastung der Riickenmarksnerven, die unter ihnen
sind. Dieser Druck der Spinalnerven ist die Ursache fiir viele gesundheitliche Probleme und Schmerzen.

Ausnutzung der Gravitation

Heutige moderne Technologien uns ermdglichen, die Gravitation so auszunutzen, dass sie fiir uns arbeitet. Mit

den Inversionsschuhen kdnnen Sie das Hangen an den Kndcheln genieBen, wobei die

Gravitation ermdglicht, den ganzen Kérper zu dehnen und zu entspannen. In dieser Position /
ermdglicht die Korperwaage die Dehnung der Wirbelsaule und bringt Erleichterung den

Gelenken und Muskeln.
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Sehnsucht zu hingen

Viele Menschen erlebten die instinktive Sehnsucht kopfiiber zu hangen. Das ist wahrscheinlich dadurch
verursacht, in welcher Lage wir in der Gebarmutter waren. Verkehrt herum. Dies ermdglichen die
Inversionsschuhe, sicher und sehr bequem.

Bekannte Vorteile der Inversion:
Bringt Erleichterung von der Riicken-, Schulter- und Halsschmerzen, die die Druckkraft der Gravitation
verursacht.
7. \Verbessert den Blutkreislauf. Lost die Spannung von verschiedenen Venen und Stasen. Verringert den
Druck auf das Herz.
8. Verbessert die Kérperhaltung. Wirkt gegen den sinkenden Gravitationsdruck.
9. Spannt das Gesicht natirlich an. Revitalisiert und tonisiert die Hautgewebe. Hilft zum Ausgleichen der
Gravitationseffekten auf die Falten.
10. Verbessert die Haut. Erhdhte Durchblutung ins Gesicht verursacht die Rétung der Haut, die die
natiirliche Schénheit unterstiitzt.
11. Unterstitzt die lymphatische Entwésserung und hilft dem Kdrper bei der Beseitigung von
Abfallprodukten.
12. Bereichert das Gehirn und Augen mit sauerstoffreichem Blut. Verbessert intellektuelle Prozesse.

Achtung: Im Falle, dass Sie unter hohem Blutdruck, Fettleibigkeit, Herzkrankheit oder anderem
gesundheitlichem Problem leiden, konsultieren Sie vor dem Gebrauch des Gerats oder vor dem Anfang jedes
neuen Ubungsprogramms Ihr Training mit Ihrem Arzt.

Bemerkung:
BEFESTIGEN SIE SICHER DIE SCHUHE AN DEN KNOCHELN, MIT DEN HAKCHEN AN DER VORDEREN UN DEN
RIEMEN AN DER HINTEREN SEITE DER BEINEN.

Ubungen
Greifen Sie mit den Handen an die Barren und ziehen Sie die Beine zu sich, so dass Sie die Inversionsschuhe
in die Barren einhacken. Lésen Sie die Hande.

9) Schaukeln: Ein leichtes Schaukeln nach vorne und nach hinten ist eine Relax- und
Entspannungsaktivitét. Schaukeln nutzt die Gravitation und die Fliehkraft, um den taglichen Druck auf
den Korper zu zerlegen.

10) Drehung: Schniren Sie Ihre Finger hinter den Kopf, die Ellbogen schieben Sie nach vorne und
drehen Sie den Kdrper im Beckenbereich. Drehen Sie so weit, wie mdglich, nach links und rechts,
benutzen Sie die Lendenwirbelsdule.

11) Sit-ups: Legen Sie die Hande auf die Knie und versuchen Sie, sich mit dem Stirn das Knie zu
beriihren. Diese Ubung verstirkt den Bauchteil und entspannt die ganze spinale Zone dadurch, dass
sie die Bauch- und Riickenmuskeln verstarkt.

12) Kniebeugen: Legen Sie die Hande auf die Schienbeine und beugen sie die Knie ... Entspannen Sie
sich und widerholen Sie die Ubung, damit Sie die Muskeln verstarken und die Knie- und Hiiftgelenke
entspannen kénnen. Ein anderer Weg, um die Kniebeugen auszufiihren ist es, wenn Sie die Hénde auf
den Tirrahmen legen und beugen Sie die Knie.

Legen Sie Ihre Hande auf die Schienbeine und beugen Sie die Knie.

13) Bdgen: Halten Sie den Turrahmen und in der Hiiftenhéhe spannen Sie die Arme. Beugen Sie die Taille
so, dass Sie mdglichst hoch die Hiifte mit den Handen auf den Rahmen heben kénnen. Beugen Sie die
Taille in der umgekehrten Position als Sie die Riicken beugen. Diese Ubung schafft eine ausgezeichnete
Flexibilitdt der Wirbelsdule, dehnt die Bein- und Bauchmuskeln.

14) Heben der Last: Verwenden Sie Hanteln, die tberall zu verkaufen sind, um den Oberkérper zu
verstarken und um das Entspannungseffekts beim Training zu erhéhen.

Abstieg von den Barren — Legen Sie, bitte, beide Hande auf die Barren, kuppeln Sie die Inversionsschuhe
ab und legen Sie die FliBe auf den Boden.

15) Ubungen fiir Arme: Greifen Sie einfach mit Ihren Handen an die Barren und héngen Sie sich. Dies
fiihrt zur Entspannung in den Riicken und Sie dehnen die Schulter- und Armmuskeln.

16) Klimmziige: Mit beiden Handen greifen Sie an die Barren, die Fauste richten zu Ihnen. Hangen Sie sich
frei und versuchen Sie die Arme zu beugen und den Kopf zum Barren naher zu bringen. Widerholen Sie
so viel wie méglich.
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Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem
Besitzer die Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des Erzeugnis unrichtige
Montage, unfachliche Uberholtung, benutzen im Missverhaltnis mit dem Garantieblatt
zum Beispiel schlechte Schiebung Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen
in den Klinken und Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachlassigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Ublich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen,
bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der Druckkndpfe auf dem
Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder hohe Temperatur,
Einfluss Wasser, Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmafe.

Copyright — Autorenrecht - Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu
der Benutzung. Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne ausdrikliche

Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. nehmen kein Verantwortung fir das Patent fir
die Benutzung die Informationen Ober, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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