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UZIVATELSKY MANUAL

Ulevuji bolesti zad a kloubt
Zlepsuji drzeni téla
Vyborné pomahaji pfi cviceni
Snizuji tlak u kloubU a svalli
Pomahaji predchazet a ulevovat béznym atletickym zranénim
Zlepsuji krevni obéh
Zvysuji flexibilitu patere a kloubd
Pomahaji privadét vyzivu do Spatné prokrvenych ¢asti jako jsou svaly, klouby a veskeré partie
hlavy
®  Uvolnuji stres a napéti
MAXIMALNI NOSNOST: 200 KG

Popis

Gravitace je tlakova sila, kterad neustéle ovliviiuje vzpfimené drzeni téla. UZ od pocatka trpi lidé riznymi onemocnénimi,
zpUsobenymi gravitaci. Lidé uz v dfivéjsich dobach pocitovali zatéZ na patef, zplisobenou tlakem, ktery zapficifiuje bolesti zad
a nespravné drzeni téla. Véda se nyni daleko vice zaméruje na zkoumani funkci kloub( a patefe. Bylo objeveno, Ze gravitace
je hlavni pfi¢inou vychyleni patefe. Tyto nepatrné vychylky paternich kloubd spolu se zuZzovanim a stlaéenim svalG zapficinuji
napor na paterni nervy, které jsou mezi nimi. Tento tlak paternich nerv( je pficinou mnoha zdravotnich problému a bolesti.
Vyuziti gravitace

Dnesni moderni technologie ndam umoZiiuje vyuZiti gravitace tak, aby pracovala pro nas. S pouZzitim inverzné-gravitacnich bot
si mlZete uzit povéseni za kotniky, kde gravitace dovoluje protdhnout a zrelaxovat celé télo. V této pozici vaha téla umoznuje
protahnuti patere a uvolnéni kloubd a svald.

Touha viset

v déloze. Inverzné-gravitacni boty umoznuji toto provadet bezpecné a velmi pohodiné.

Znamé benefity inverze:

Uvolriuje bolesti zad, ramen a krku zplsobené tlakovou silou gravitace.

Zlepsuje cirkulaci krve. Uvolriuje napéti rlznych Zil a staz. Snizuje tlak na srdce.

Zlepsuje drzeni téla. PUsobi proti klesajicimu tlaku gravitace.

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

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

Pozor Jestlize trpite vysokym krevnim tlakem, obezitou, onemocnénim srdce nebo jinym zdravotnim problémem, konzultuje
cviceni se svym lékafem, pred pouzitim pfistroje nebo pred zacatkem kazdého nového cvi¢ebniho programu.
Upozornéni:

BEZPECNE PRIPEVNETE BOTY KE KOTNiKOM S HACKY VEPREDU A REMINKY VNE NOHOU.
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Cviceni
Uchopte rukama bradla a pritdhnéte nohy, dokud se inverzni boty nezaklesnou do bradel. Uvolnéte ruce.

1) Houpani: Lehké houpani dopredu a dozadu je relaxacni a uvolnujici aktivita. Houpani pouziva gravitaci a odstfedivou silu k
odbourdni kazdodenniho tlaku na télo.

2) Otaceni: Provlecte prsty za hlavu, lokty vysurite 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 ¢elem kolene. Toto cviceni posiluje bfisni ¢ast a uvolnuje
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 opakujte, abyste mohly posilit
svaly a uvolnit kolenni a kycelni klouby. Dalsi zpUsob, jak provadét diepy je poloZit si ruce na ram dvefi a ohnout
kolena.

5) Oblouky: Uchopte dveini ram ve vySce 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 cvi¢eni vytvari
skvélou flexibilitu patere, protahuje svaly nohou a bficha.

6) 2vedani zatéZe: Poufzijte volné prodejné Cinky k vypracovani vrchni ¢ast a zvySeni 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 pazni svaly.

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

- Néktefi uzivatelé povazuji metodu ,tfrmenu” za jednodussi. Na jeden
konec pevného kusu lana uvazte protiskluzovou smycku. Smycka by
méla byt dostatecné velkd, aby proklouzla pres $pic¢ku vasi boty. Druhy
konec lana pfivazte k bradlové tyci.
- S jednou nohou ve smycce poloZte obé ruce na bradla a presunte
vahu na nohu ve smycce.
- Zahaknéte volnou nohu na ty¢, nasledujte ji ,,smyckovou” nohou.
Uvolnéte drzeni
rukama.
Pro odhaknuti,
zvednéte télo
smérem k noham
a poloZte ruce na

tyC. VytaZeni nahoru lze dosahnout uchopenim lana a dosazenim tyce

ruckovanim.

PoloZte obé ruce na ty¢, nejprve odhaknéte uvolnénou nohu. Odhdaknéte

zbyvajici nohu a presurite vahu na smycku lana. PoloZte volnou nohu na podlahu

a vyjméte druhou nohu ze smycky.

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

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

. zavinénim uZzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se zaruénim listem
. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotfebenim dild pfi bézném pouzivani

. neodvratnou uddlosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pdsobenim vody, neimérnym tlakem a
narazy, umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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UZIVATELSKY MANUAL

Ulavujt bolest chrbta a kibov

Zlep3Suju drzanie tela

Vyborne pomahaju pri cviceni

Znizuju tlak pri kiboch a svaloch

Pomdhaju predchadzat a uvolfiovat beznym atletickym zraneniam

Zlepsuju krvny obeh

Zvy$uj flexibilitu chrbtice a kibov

Pomahaju privadzat vyZivu do zle prekrvovanych asti ako st svaly, kiby a vetky partie hlavy
Uvolfiuju stres a napatie

maximalna nosnost: 200 KG

Popis

Gravitacia je tlakova sila, ktord neustale ovplyviiuje vzpriamené drzanie tela. Uz od zaciatku trpia fudia réznymi
ochoreniami, spbsobené gravitaciou. Ludia uz v skorsich dobdach pocitovali zataZ na chrbtici, spdsobent tlakom, ktory
zapricifiuje bolest chrbta a nespravne dranie tela. Veda sa daleko viac zameriava na skiimanie funkii kibov a chrbtice.
Bolo objavené, Ze gravitacia je hlavnou pric¢inou vychylenia chrbtice. Tieto nepatrné vychylky chrbtice spolu so

zuZovanim a stlacenim svalov zapricifuju napor na chrbticové nervy, ktoré si medzi nimi. Tento tlak chrbticovych O
nervov je pri¢inou mnohych zdravotnych problémov a bolesti.

Vyuzitie gravitacie
Dnesna moderna technoldgia nam umozriuje vyuzivat gravitdciu, tak aby pracovala pre nas. S pouzitim inverzno-
gravitaénych topanok si mozete uzit zavesenie na ¢lenkoch, kde gravitdcia dovoluje pretahovat a zrelaxovat celé telo. V
tejto pozicii vaha tela umoZriuje pretiahnutie chrbtice a uvolnenie kibov a svalov.
Zname benefity inverzie:
1) Uvolruje bolesti chrbtice, ramien a krku sp6sobené tlakovou silou gravitacie.
2)  Zlepsuje cirkulaciu krvi. Uvolriuje napatie roznych Zil a staz. Snizuje tlak na srdci.
3) Zlepsuje drzanie tela. POsobi proti klesajucemu tlaku gravitacie.
4) Prirodzene vypina tvar. Revitalizuje a tonizuje pletové tkanivo. Pomaha vyrovnavat efekty gravitacie na
vrasky.
5) Zlepsuje plet. ZvySeny prietok krvi v tvéri spdsobuje s€ervenanie pleti, ktoré podporuje prirodzenu krasu.
6) Podporuje lymfatické odvodnovanie a pomaha telu pri vylucovani Skodlivych latok.
7) Obohacuje mozog a oéi o prekysli¢enu krv. Zlepsuje intelektudlne procesy.
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Pozor: Ak trpite vysokym krvnym tlakom, obezitou, ochorenim srdca alebo inymi zdravotnymi problémami, konzultujte cvic¢enie so
svojim lekarom, 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:
Chytte rukami bradla a pritiahnite nohy, pokial sa inverzné topanky nezaklesnu do bradiel. Uvolnite ruky.

1) Hupanie: Lahké hupanie dopredu a dozadu je relaxa¢na a uvolTiujuca aktivita. Hipanie pouziva gravitaciu a odstredivu silu
k odburaniu kazdodenného tlaku na telo.

2) Otacanie: Prevlecte prsty za hlavu,lakte vysunte dopredu a otacajte telo v oblastiach panvy. Stacajte tak daleko, ako je to
moZné smerom dolava a doprava, pouzivajte bedrovu chrbticu.

3) Sklapovacky: PoloZte ruky na kolena a skuste sa dotknut ¢elom kolien. Toto cvi¢enie posilfiuje brusnu ¢ast a uvolriuje celt
chrbticovu oblast tym, Ze posilfiuje svaly na bruchu a chrbte.

4) Drepy: PoloZte si ruky na holennu kost a ohnite kolena to skvotnej pozicie. Uvolnite sa a opakujte aby ste mohli posilnit
svaly a uvolnit svaly kolien a bokov. Dalsi spdsob, ako prevadzat drepy je poloZit si ruky na ram dveri a ohnt kolena.

5)  Obluky: Uchopte dverovy ram vo vyske pasu a napnite ruky. Prehnite pés, tak aby ste mohli zdvihnut boky tak vysoko, ako
len mozZete s rukami na ramenach. Prehnite pés v opaénej pozicii jako pretahujete chrbét. Toto cviéenie vytvara skvelu
flexibilitu chrbtice, pretahuje svaly néh a brucha.

6) 2Zvihanie zataZe: PoZivajte volne predajné ¢inky k vypracovaniu vrchnej &asti a polozte nohy na podlahu.

7) Cviéenie na paze: Jednoduchym uchopenim bradla a povesenim za ruky najlepsie ulavite napétie v chrbte a pretiahnite
ramenné a rucné svaly.

8) Zhyby: Oboma rukami uchopte bradld, pastami smerom k Vam. Zaveste sa volne a snazte sa pokréit paze, hlavu priblizne k
bradlu. Opakujte ¢o najviac-krat.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje 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 udalostou a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahmi

. nespravnym zaobchdadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim

vody, neumernym tlakom a ndrazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
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Buty na drgzek - MAS4AQ053
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INSTRUKCJA OBStUGI

tagodza bdl plecow i stawow
Poprawiajg postawe

Zmniejszajg obcigzenie na stawy i miesnie
Zapobiegaja i tagodza urazy sportowe

Poprawiaja krazenie krwi

Zwiekszajg elastycznosé kregostupa i stawow
Pobudzaja krazenie w staboukrwionych partiach ciata

Uwalniaja stres i napiecie
MAKSYMALNE OBCIAZENIE: 200 KG

Opis

Grawitacja to sita, ktéra ma wptyw na utrzymanie postawy pionowej. Ludzie w dawnych czasach uwazali, ze obcigzenie
kregostupa spowodowane jest cisnieniem, ktdre powoduje bdle plecéw i nieprawidtowa postawe. Dzisiejsza nauka jest
znacznie bardziej skoncentrowana na badaniu funkcji stawdw i kregostupa. Stwierdzono, ze ciezar wiasciwy jest gtowna
przyczyna przemieszczenia sie kregdw. Te niewielkie réznice stawdw i kregostupa wraz ze zwezeniem i $ciskaniem miesni
powodujg obcigzenie nerwdw rdzeniowych, ktére sg miedzy nimi. Cisnienie nerwdéw rdzeniowych jest przyczyna wielu
probleméw zdrowotnych i bélu.

Uzyj grawitacji
Dzisiejsza nowoczesna technologia pozwala na wykorzystanie grawitac;ji tak, aby pracowata dla nas. Korzystanie z butéw

odwrotnej grawitacji umozliwia zwis na kostkach. W tej pozycji ciato pozwala rozciggnac kregoslup i rozluzni¢ miesnie i stawy.

Chec¢ powieszenia
Wiele oséb podswiadomie pragnienie powiesi¢ sie do géry nogami. Dzieje sie tak prawdopodobnie ze wzgledu na pozycje,
ktérg mieliSmy w tonie matki . Buty odwrotna - grawitacja dajg mozliwos¢, aby wykonac to bezpiecznie i komfortowo .

Korzysci:
tagodza bdl plecow, barku i szyi.

1. Poprawiajg krazenie krwi, uwalnig napiecie, zmnijeszajg obcigzenie serca.
2. Poprawiajg postawe.
3. 0dzywiajg i uelastyczniaja skore.

Pomagaja przy wykonywanych éwiczeniach /
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4. Poprawiajg skdre. Zwiekszony przeptyw krwi do twarzy powoduje zaczerwienienie skdry, ktéry promuje naturalne piekno.
5. Promuja drenaz limfatyczny i pomagajg organizmowi w usuwaniu produktéw przemiany materii.

6. Dotleniajag mézg. 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.

Cwiczenia:

Trzymajac sie rekoma za drgzek wyciagnij nogi do gory az do momentu kiedy haczyki wskoczg na drazek. Nastepnie opusc¢ rece.
1. Hustawka: Lekka huétawka do przodu i do tytu dziata relaksujaco i uspokajajaco.
2. Rotacja: Umiesci¢ palce za gtowa, tokcie wystawi¢ do przodu i obracaé ciatem w lewo i w prawo w okolicy miednicy.

3. skton: Potéz 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: Pot6z rece na tydkach i zegnij kolana. Czynnos¢ nalezy powtarzaé. W ten sposéb mozna wzmocnié¢ mieénie i zrelaksowac
stawy kolanowe i biodrowe.

5. zvedani obciazenie: Stosowaé hantle rozwinaé gérna czesé i wzmocnié efekt relaksu podczas éwiczen.
zejscie — umiesci¢ obie rece na poreczach, odczepic buty i postawi¢ obie nogi na podtodze.

7. Cwiczenia na ramiona: Wiszace rece rozciggaja miesnie ramion i rak.

8. Pull-up: Obiema rekomi chwy¢ za réwnolegte prety, piesci do siebie. Swobodnie zginaé ramiona, gtowe 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 wtasnym
zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjna

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwencji

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury, oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub
uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.
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czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
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Gravity inversion boots - MAsS4A053
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USER’S MANUAL

- 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
Maximum user’s weight: 200 KG
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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

1. 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.

6. Promotes lymphatic drainage in assisting the body to remove waste products.

7. Enriches brain and eyes with oxygen rich blood. Improves intellectual processes.
CAUTION: if 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.

—
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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.
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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 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.

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

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.o. 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: @ MASTERﬁ
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GEBRAUCHSANWEISUNG

®  Bringen Erleichterung von den Riicken- und Gelenkeschmerzen

® Verbessern die Korperhaltung

® Helfen vorziiglich beim Training

® Vermindern den Druck bei Gelenken und Muskeln

® Dienen als Vorbeugung liblicher athletischer Verletzungen und bringen
Erleichterung

® Verbessern den Blutkreislauf

® Erhohen die Flexibilitdt der Wirbelsdule und der Gelenke

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

®  Erleichtern vom Stress und Spannung
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 flhlten eine Belastung der Wirbelsaule, die der Druck verursacht, der als Grund fir die Rickenschmerzen und die
schlechte Korperhaltung gilt. Die Wissenschaft fokussiert sich der zeit viel mehr an die Forschung der Funktion der
Gelenke und Wirbelsdule. Es wurde entdeckt, dass die Gravitation die Hauptursache der Fehlausrichtung der Wirbelsaule
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
flr viele gesundheitliche Probleme und Schmerzen.
Ausnutzung der Gravitation
Heutige moderne Technologien uns erméglichen, die Gravitation so auszunutzen, dass sie fiir uns arbeitet. Mit den
Inversionsschuhen kdnnen Sie das Hangen an den Knécheln geniellen, wobei die Gravitation ermdglicht, den ganzen
Kérper zu dehnen und zu entspannen. In dieser Position ermdglicht die Kérperwaage die Dehnung der Wirbelsdule und
bringt Erleichterung den Gelenken und Muskeln.
Sehnsucht zu hangen
Viele Menschen erlebten die instinktive Sehnsucht kopfiiber zu hdangen. 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 Ricken-, Schulter- und Halsschmerzen, die die Druckkraft der Gravitation verursacht.

e Verbessert den Blutkreislauf. Lost die Spannung von verschiedenen Venen und Stasen. Verringert den Druck auf

das Herz.
e  Verbessert die Kdrperhaltung. Wirkt gegen den sinkenden Gravitationsdruck.
e Spannt das Gesicht natirlich an. Revitalisiert und tonisiert die Hautgewebe. Hilft zum Ausgleichen der
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Gravitationseffekten auf die Falten.

e Verbessert die Haut. Erhohte Durchblutung ins Gesicht verursacht die Rotung der Haut, die die natiirliche
Schonheit unterstiitzt.

e  Unterstitzt die lymphatische Entwasserung und hilft dem Kérper bei der Beseitigung von Abfallprodukten.

e  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 Gerits oder vor dem Anfang jedes neuen Ubungsprogramms lhr Training mit
lhrem 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. Losen Sie die Hande.

e Schaukeln: Ein leichtes Schaukeln nach vorne und nach hinten ist eine Relax- und Entspannungsaktivitat.
Schaukeln nutzt die Gravitation und die Fliehkraft, um den taglichen Druck auf den Kérper zu zerlegen.

e Drehung: Schniiren Sie lhre Finger hinter den Kopf, die Ellbogen schieben Sie nach vorne und drehen Sie den
Korper im Beckenbereich. Drehen Sie so weit, wie moglich, nach links und rechts, benutzen Sie die
Lendenwirbelsaule.

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

e  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 verstirken und die Knie- und Hiiftgelenke entspannen kénnen.
Ein anderer Weg, um die Kniebeugen auszufiihren ist es, wenn Sie die Hande auf den Tirrahmen legen und
beugen Sie die Knie.

e Legen Sie lhre Hande auf die Schienbeine und beugen Sie die Knie.

Boégen: Halten Sie den Tiirrahmen und in der Hiiftenhéhe spannen Sie die Arme. Beugen Sie die Taille so, dass Sie

moglichst 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 Flexibilitat der

Wirbelsaule, dehnt die Bein- und Bauchmuskeln.

e  Heben der Last: Verwenden Sie Hanteln, die Giberall zu verkaufen sind, um den Oberkdrper zu verstarken und
um das Entspannungseffekts beim Training zu erhéhen.

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

e Ubungen fiir Arme: Greifen Sie einfach mit lhren Hianden an die Barren und hingen Sie sich. Dies fiihrt zur
Entspannung in den Riicken und Sie dehnen die Schulter- und Armmuskeln.

o  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
moglich.

Der Verkdufer 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 Beschddigung des Erzeugnis unrichtige Montage, unfachliche Uberholtung,
benutzen im Missverhéltnis 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 Druckknopfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

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

Copyright — Autorenrecht - Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. 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.o. nehmen kein Verantwortung fir das Patent fur die
Benutzung die Informationen Uber, die in diese Anleitung sind.
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HASZNALATI UTASITAS

Enyhiti a hat- és izileti fajdalmakat
Javitjak a testtartast
Edzés kozben kivalo segitséget nyujtanak
Csokkentik az iziiletekre és az izmokra nehezed6 nyomast
Segitenek megel6zni és enyhiteni a gyakori atlétikai sériiléseket
Javitjak a vérkeringést
Novelik a gerinc és az iziiletek rugalmassagat
Segitenek taplalni a rossz keringés(i részeket, példaul az izmokat, az iziileteket és a fej minden részét
Oldjdk a stresszt és a fesziiltséget

MAXIMALIS TERHELES: 200 KG

Leiras

A gravitacié egy nyomderd, amely folyamatosan befolyasolja a test egyenes testtartasat. Az id6k kezdete 6ta az emberek
kiilonb06z6 betegségekben szenvednek, amelyeket a gravitacié okoz. A korabbi id6kben az emberek mar érezték a gerinc
megterhelését, amelyet a hatfajast és a helytelen testtartast okozé nyomas okoz. A tudomany ma mar sokkal inkabb az
izlletek és a gerinc m(ikddésének vizsgdlatara 6sszpontosit. Felfedezték, hogy a gravitacid a gerincoszlop eltolédasanak f6
oka. A gerinc izilleteinek ezek az enyhe eltolddasai az izmok szliklilésével és 6sszenyomdddsaval egylitt nyomast gyakorolnak
a koztlk l1évé gerincidegekre. Ez a gerincvelGi idegekre nehezedd nyomas szamos egészségligyi probléma és fajdalom oka.

A gravitacié hasznalata

A mai modern technoldgia lehet6vé teszi, hogy a gravitaciét hasznaljuk a szamunkra. Az inverz gravitacios cip6k
hasznalataval élvezheti a bokanal fogva légdst, ahol a gravitacid lehetvé teszi az egész test nyUjtasat és ellazitasat. Ebben a
helyzetben a test sulya lehet6vé teszi a gerinc megnyulasat, az iziiletek és az izmok ellazuldsat.

Az akasztas vagya
Sokan megtapasztaltak mar azt az 6sztonos vagyat, hogy fejjel lefelé I6gjanak. Ezt valdszinlileg az anyaméhben lefektetett
helyzet okozza. Az inverz gravitacids cipék ezt biztonsagosan és nagyon kényelmesen teszik lehet6vé.

Az inverzié ismert el6nyei:

Enyhiti a gravitacié nyomoereje altal okozott hat-, vall- és nyakfajdalmakat.

1. Javitja a vérkeringést. Oldja a kilonféle vénak fesziltségét és pangasat. Csokkenti a szivre nehezed6 nyomast.

2. Javitja a testtartdst. Ellensulyozza a gravitacio lefelé irdnyuld nyomasat.

3. Természetesen kikapcsolja az arcot. Revitalizalja és tonizalja a bérszovetet. Segit egyensulyban tartani a gravitacié
rancokra gyakorolt hatdsat.



4. Javitja a bért. Az arc fokozott véraramlasa a bér kipiruldsat okozza, ami elGsegiti a természetes szépséget.
5. Tamogatja a nyirokelvezetést és segiti a szervezetet a salakanyagok eltavolitasaban.
6. Gazdagitja az agyat és a szemet oxigéndus vérrel. Javitja az intellektudlis folyamatokat.

Figyelem: Ha magas vérnyomasban, elhizasban, szivbetegségben vagy barmilyen mas egészséglgyi problémaban szenved,
konzultaljon orvosaval, miel6tt hasznalna a késziiléket vagy barmilyen Gj edzésprogramot kezdene.

Jegyzet:

BIZTONSAGOSAN ROGZITSUK A CSIZMAT A BOKAHOZ EL6L HASZNALO HORGAL ES A LABAN KiVOUL SZIJAKKAL.

Feladatok

Fogja meg a rudakat a kezével, és huzza meg a labat, amig az inverzids cipé be nem siillyed a rudakba.
Engedje el a kezét.

1) Ringatas: A finoman elGre-hatra ringatd pihentet6 és ellazitd tevékenység. A lengés gravitaciot és
centrifugdlis er6t hasznal a testre nehezed6 mindennapi nyomas enyhitésére.

2) Forgatas: Huzza 4t az ujjait a fej mogott, tolja elére a konyokét, és forgassa el a testet a medence teriletén.
A lehet6 legmesszebb gordiiljon balra és jobbra, az agyéki gerinc segitségével.

3) Flip-flop: Tegye a kezét a térdére, és prébalja megérinteni a térd elejét. Ez a gyakorlat er&siti a has terlletét
és ellazitja az egész gerincteriletet a has és a hat izmainak erGsitésével.

4) Guggolas: Tegye a kezét a labszarara, és hajlitsa be a térdét guggolas helyzetbe. Lazitson és ismételje meg
az izmokat, hogy erdsitse az izmokat, és lazitsa meg a térd- és csipGiziileteket. A guggolas masik mddja az,
hogy a kezét az ajtokeretre helyezi, és behajlitja a térdét.

5) ivek: Fogja meg az ajtdkeretet derékmagasségban, és egyenesitse ki a karjat. Hajlitsa be a derekat, hogy
olyan magasra tudja emelni a csip6jét, amikor a kezét a kereteken tartja. Hajlitsa be a derekat a hat ivelésével
ellentétes helyzetbe. Ez a gyakorlat nagy rugalmassagot kolcsonoz a gerincnek, nyujtja a |ab és a has izmait.
6) Sulyemelés: Hasznaljon vény nélkil kaphatd sulyzokat a fels6test megmunkalasahoz, és fokozza az edzés
relaxdcios hatdsat.

Leereszkedés a parhuzamos rudakrél - kérjik, helyezze mindkét kezét a parhuzamos rudakra, vélassza le az
inverzios cipbket, és helyezze a labat a padldra.

7) Kargyakorlatok: Egyszer(ien megragad egy sulyzot és felakasztja a kezében a legjobb mddja annak, hogy
enyhitse a feszliltséget a hataban, és nyuljtsa a vall- és kézizmokat.

8) Push-up: Fogja meg a rudakat mindkét kezével, 6kollel maga felé forditva. Lazan légjon, és prébalja
behajlitani a karjat, kozelitse a fejét a ridhoz. Ismételje meg a lehet6 legtobbszor.

Vé

Jelen termékre eladd az elso tulajdonosnak 2 év jotallast nydjt, az

eladas napjatdl szamitva.

A jotallas feltételei:

a jelen termék jotallasi id6tartama 24 honap a vasarlas napjatol

a jotdllas ideje alatt a termék minden olyan meghibdsodasa kijavitasra keril, melynek oka gyartasi hiba vagy hibas
anyag, ugy hogy a termék rendeltetésszer( hasznalatra alkalmas legyen

a jotallds nem vonatkozik az aldbbiak kovetkeztében keletkezett meghibasodasokra: mechanikai sérilés,
elkerilhetetlen esemény, természeti katasztréfa, szakszerlitlen beavatkozdsok, nem megfelelé hasznalat vagy
alkalmatlan elhelyezés, tul alacsony vagy magas h6mérséklet hatasa, viz hatdsa, aranytalan nyomds vagy (tések,
szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy méretek

a reklamdcid kizérdlag irasban tehet8, a termék tipusanak pontos megjeldlésével, a hiba leirasaval, illetve a
vasarlast igazolé dokumentum /maésolatban/ bemutatasaval

a jotallas kizardlag a termék eladdjanal érvényesithetd

Copyright — szerzGi jogok

A MASTER SPORT s.r.0. tarsasag a jelen haszndlati itmutaté tartalmahoz kapcsolddé minden szerzgi jogot fenntartja. A szerzGi jog megtiltja
a jelen haszndlati Utmutatd barmely részének, illetve egészének masolasat harmadik fél altal, a tarsasag el6zetes és kifejezett hozzajarulasa
nélkil. A MASTER SPORT s.r.o. tarsasag nem vallal felelGsséget a jelen hasznalati Utmutatdban koézolt informacidk felhasznalasaért,
barmilyen szabadalomért nem vallal semmilyen felel6sséget.
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MANUAL DE UTILIZARE y

Amelioreaza durerile de spate si articulatii

@ Tmbunatitesc postura

Sunt un ajutor excelent in timpul exercitiilor fizice

Ele reduc presiunea asupra articulatiilor si muschilor

Ele ajuta la prevenirea si ameliorarea leziunilor atletice obisnuite

@ Tmbunatatesc circulatia sangelui

Maresc flexibilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor

Ajuta la alimentarea partilor cu circulatie proastd, cum ar fi muschii, articulatiile si toate partile
capului

Elimina stresul si tensiunea

CAPACITATE MAXIMA DE INCARCARE: 200 KG

Descriere

Gravitatia este o forta de compresiune care afecteaza constant pozitia verticala a corpului. De la inceputul timpurilor,
oamenii sufera de diferite boli cauzate de gravitatie. Tn vremuri mai vechi, oamenii simteau deja tensiunea asupra
coloanei vertebrale, cauzata de presiunea care provoaca dureri de spate si 0 posturd incorectd. Stiinta este acum mult
mai concentrata pe examinarea functiei articulatiilor si a coloanei vertebrale. S-a descoperit ca gravitatia este principala
cauza a nealinierii coloanei vertebrale. Aceste usoare nealinieri ale articulatiilor coloanei vertebrale, impreuna cu
fngustarea si compresia muschilor, exercita presiune asupra nervilor spinali care se afla intre ei. Aceasta presiune asupra
nervilor spinali este cauza multor probleme de sanatate si durere.

Folosind gravitatia

Tehnologia moderna de astazi ne permite sa folosim gravitatia pentru a lucra pentru noi. Cu ajutorul pantofilor cu
gravitatie inversa, va puteti bucura de agatat de glezne, unde gravitatia va permite sa intindeti si sa relaxati intregul corp.
n aceast3 pozitie, greutatea corpului permite coloanei vertebrale s se intind4 si articulatiilor si muschilor sa se relaxeze.

Dorinta de a spanzura
Multi oameni au experimentat dorinta instinctiva de a atarna cu susul in jos. Acest lucru este cauzat probabil de pozitia
n jos in care eram Tn uter. Pantofii cu gravitatie inversa permit acest lucru sa se faca n siguranta si foarte confortabil.

Beneficiile cunoscute ale inversarii:

Calmeaza durerile de spate, umar si gat cauzate de forta de compresie a gravitatiei.

1. Tmbunatateste circulatia sangelui. Amelioreazs tensiunea diferitelor vene si staza. Reduce presiunea asupra inimii.
2. imbunétateste postura. Contracareaza presiunea descendent a gravitatiei.

3. Opreste in mod natural fata. Revitalizeaza si tonifica tesutul pielii. Ajuta la echilibrarea efectelor gravitatiei asupra
ridurilor.

4. imbunétiteste pielea. Fluxul crescut de sange citre fats face ca pielea si se inroseasca, ceea ce promoveazi
frumusetea naturala.
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5. Sprijina drenajul limfatic si ajuta organismul sa elimine deseurile.
6. Imbogateste creierul si ochii cu sange oxigenat. Imbun3tateste procesele intelectuale.

Atentie: Daca suferiti de hipertensiune arteriala, obezitate, boli de inima sau orice alta problema de sanatate, consultati-va medicul
fnainte de a utiliza dispozitivul sau de a incepe orice program nou de exercitii fizice.

Nota:
ATASATI SIGURANTI CIZME LA GLEZNE CU CARLIGE iN FATA S| CUREALE N EXTERIOAREA PICIOCULULI.

Exercitii
Prindeti barele cu mainile si trageti de picioare pana cand pantofii inversati se scufunda in gratii. Elibereaza-ti mainile.
1) Leganarea: Leganarea usor nainte si Tnapoi este o activitate relaxanta si relaxanta. Balansarea foloseste gravitatia si
forta centrifuga pentru a usura presiunea zilnica asupra corpului.

2) Rotatie: Treceti degetele in spatele capului, impingeti coatele inainte si rotiti corpul in zona pelviana. Rotiti pe cat
posibil la stanga si la dreapta, folosind coloana lombara.

3) Flip-flops: Puneti mainile pe genunchi si incercati sa atingeti partea din fata a genunchiului. Acest exercitiu intareste
zona abdominala si relaxeaza intreaga zona a coloanei vertebrale prin intdrirea muschilor din abdomen si spate.

4) Genuflexiuni: Asezati mainile pe tibie si indoiti genunchii intr-o pozitie ghemuitd. Relaxeaza-te si repetd pentru a
intari muschii si a slabi articulatiile genunchiului si soldului. O altda modalitate de a efectua genuflexiuni este sa va
asezati mainile pe tocul usii si sa indoiti genunchii.

5) Arcade: prindeti tocul usii la indltimea taliei si indreptati-va bratele. indoiti-v4 talia pentru a va putea ridica soldurile
cat de sus puteti cu mainile pe rame. Tndoiti talia in pozitia opusa arcuirii spatelui. Acest exercitiu creeazd o mare
flexibilitate a coloanei vertebrale, intinde muschii picioarelor si abdomenului.

6) Haltere: Folositi gantere fara prescriptie medicald pentru a va lucra partea superioara a corpului si pentru a creste
efectul de relaxare al antrenamentului.

Coborand din paralele - va rugam sa puneti ambele maini pe paralele, sa deconectati pantofii de inversare si
sa va asezati picioarele pe podea.

7) Exercitii pentru brate: pur si simplu strangeti o mreana si agatati-o de maini este cel mai bun mod de a
elibera tensiunea din spate si de a va intinde muschii umerilor si mainii.

8) Flotari: prindeti barele cu ambele maini, cu pumnii indreptati spre tine. Agatati-va usor si incercati sa va
indoiti bratele, aduceti capul mai aproape de bard. Repetati de cate ori posibil.

™~

Vanzatorul garanteaza acest produs primului proprietar timp de 2
ani de la data vanzarii.

Termeni de garantie:

- Produsul este garantat cumparatorului pentru o perioada de 24 de luni de la data achizitiei.

- in timpul perioadei de garantie, orice defecte ale produsului cauzate de un defect de fabricatie sau de un
material defectuos al produsului vor fi corectate astfel incat articolul sa poata fi utilizat Tn mod
corespunzator

- drepturile de garantie nu se aplica defectelor cauzate de: deteriorari mecanice, evenimente inevitabile,
dezastre naturale, interventii neprofesionale, manipulare sau amplasare necorespunzatoare,
temperaturi scazute sau ridicate, expunere la apa, presiune excesiva si socuri, modificarea intentionata
a designului, formei sau dimensiunilor

- In principiu, reclamatiile trebuie sa fie facute in scris, cu mentionarea defectului si o copie a bonului fiscal

- garantia poate fi solicitatd numai de la organizatia de la care a fost achizitionat produsul

Drepturi de autor
MASTER SPORT s.r.o. isi rezerva toate drepturile de autor asupra continutului acestui manual. Drepturile de autor interzic reproducerea unor parti
din acest manual sau in intregime de catre o tertd parte fara acordul expres al MASTER SPORT s.r.o. MASTER SPORT s.r.0. nu isi asuma nicio

raspundere pentru niciun brevet pentru utilizarea informatiilor continute in acest manual.
MMASTER
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Inverzni Cevlji - MAS4A053
PRIROCNIK ZA UPORABO

/

e  Lajsa boledine v hrbtu in sklepih
e  Izboljsajo drzo
e  So odli¢na pomoc pri vadbi

e Zmanjsujejo pritisk na sklepe in misice /
e  Pomagajo pri preprecevanju in lajsanju obicajnih atletskih
poskodb

e Izboljsajo krvni obtok
e  Povecujejo gibljivost hrbtenice in sklepov
e  Pomagajo prenesti hrano v dele s slabo cirkulacijo, kot so
misice, sklepi in vsi deli glave.
e  Lajsajo stres in napetost
MAKSIMALNA NOSILNOST: 200 KG

Opis

Gravitacija je tlaéna sila, ki nenehno vpliva na pokonéno dro telesa. Ze od zadetka ¢asa ljudje trpijo za
razli¢nimi boleznimi, ki jih povzroéa gravitacija. Ze v preteklosti so ljudje €utili obremenitev hrbtenice zaradi pritiska,
ki povzroca bolecine v hrbtu in nepravilno drZzo. Znanost je zdaj veliko bolj usmerjena v preucevanje delovanja
sklepov in hrbtenice. Ugotovljeno je bilo, da je gravitacija glavni vzrok nepravilnega polozaja hrbtenice. Ta rahla
odstopanja hrbtenicnih sklepov skupaj z zoZitvijo in stiskanjem miSic povzrocajo pritisk na hrbtenicne Zivce, ki lezijo
med njimi. Ta pritisk na hrbtenicne Zivce je vzrok za Stevilne zdravstvene tezave in bolecine.

Uporaba gravitacije

Danasnja sodobna tehnologija nam omogoca uporabo gravitacije, ki dela namesto nas. Z uporabo inverzno-
gravitacijskih ¢evljev lahko uZivate v visenju za gleznje, kjer gravitacija omogoca raztezanje in sprostitev celega
telesa. V tem polozaju teza telesa omogoca raztezanje hrbtenice ter sprostitev sklepov in misic.

Zelja po obesanju

Mnogi ljudje so doZiveli nagonsko Zeljo, da bi viseli z glavo navzdol. To je verjetno posledica spodnjega
poloZaja, v katerem smo bili v maternici. Cevlji z inverzno gravitacijo omogo¢ajo, da to po¢nete varno in zelo
udobno.

Znane prednosti inverzije:

. Lajsa bolecine v hrbtu, ramenih in vratu, ki jih povzroca tlacna sila gravitacije.

. Izboljsa krvni obtok. Lajsa napetost razlicnih ven in zastoje. Zmanjsuje pritisk na srce.

. Izboljsa drzo. Nasprotuje gravitacijskemu pritisku navzdol.

. Naravno izklopi obraz. Revitalizira in tonira koZno tkivo. Pomaga uravnoteZiti uCinke gravitacije na gube.
. I1zboljsa koZo. Povecan pretok krvi v obraz povzroci pordelost koze, kar spodbuja naravno lepoto.

. Podpira limfno drenazZo in pomaga telesu pri izlocanju odpadnih snovi.

. Obogati moZgane in oci s kisikom obogateno krvjo. Izboljsa intelektualne procese.

Pozor: Ce imate visok krvni tlak, debelost, sréno bolezen ali katero koli drugo zdravstveno tezavo, se pred
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uporabo naprave ali zacetkom katerega koli novega programa vadbe posvetujte s svojim zdravnikom.
Obvestilo:
SKORNJE VARNO PRITRDITE NA GLEZNJE S KAVLIKI SPREDAJ IN TRAKOVI NA ZUNANJI STRANI NOGE.

vaje

Z rokami primite palice in povlecite noge, dokler se inverzni Cevlji ne potopijo v palice. Sprostite roke.

1) Zibanje: nezno zibanje naprej in nazaj je sproscujoca in sproscujoca dejavnost. Nihanje uporablja gravitacijo
in centrifugalno silo za razbremenitev vsakodnevnega pritiska na telo.

2) Vrtenje: prste potegnite za glavo, komolce potisnite naprej in zarotirajte telo v predelu medenice.
Prekotalite se ¢im dlje v levo in desno z uporabo ledvene hrbtenice.

3) Japonke: Roke poloZzite na kolena in se poskusajte dotakniti sprednjega dela kolena. Ta vaja krepi trebusni
del in sprosca celotno hrbtenic¢no podrocje s krepitvijo misic na trebuhu in hrbtu.

4) Pocepi: Roke polozite na golen in pokrcite kolena v polozZaj pocepa. Sprostite se in ponovite, da okrepite
misice in sprostite kolenske in kol¢ne sklepe. Drug nacin izvajanja pocepov je, da poloZite roke na okvir vrat in
pokrcite kolena.

5) Loki: primite okvir vrat v viSini pasu in napnite roke. Upognite pas, da lahko z rokami na okvirju dvignete
boke ¢im visje. Upognite pas v nasprotnem poloZaju od upogibnega hrbta. Ta vaja ustvarja veliko gibljivost hrbtenice, razteza
misice nog in trebuha.

6) Dvigovanje uteZi: za obremenitev zgornjega dela telesa in povecanje
sprostitvenega ucinka vase vadbe uporabite utezi, ki jih dobite v prosti prodaji.

Spuscéanje po palicah — poloZite obe roki na palice, odklopite inverzne Cevlje in
postavite noge na tla.

7) Vaje za roke: Enostavno zgrabite palico in jo obesite na roke, kar je najboljsi
nacin za lajsanje napetosti v hrbtu in raztezanje misic ramen in rok.

8) Sklece: primite palice z obema rokama, pesti so obrnjene proti vam. Ohlapno
se obesite in poskusajte upogniti roke, pribliZajte glavo palici. Ponovite ¢im veckrat.

- Nekateri uporabniki menijo, da je metoda

"spone" laZja. Na en konec trdnega kosa vrvi priveZite zanko proti zdrsu. Zanka mora biti dovolj
velika, da zdrsne ez vrh Cevlja. Drugi konec vrvi priveZite na palico.

- Z eno nogo Vv zanki poloZite obe roki na palice in svojo teZo prenesite na nogo v zanki.

- Prosto nogo zataknite za palico, sledite ji z nogo z zanko. Sprostite prijem z rokami.

Za odpenjanje dvignite telo proti stopalom in polozZite roke na palico. Poteg navzgor lahko
doseZete tako, da primete vrv in z roCajem doseZete palico.

Obe roki poloZite na palico, najprej odpnite prosto nogo. Odpnite preostalo nogo in svojo
teZo prenesite na zanko vrvi. Postavite svojo prosto nogo na tla in odstranite drugo nogo iz
zanke.

Prodajalec daje garancijo za ta izdelek prvemu lastniku 2 leti
od datuma prodaje.

Garancija ne pokriva okvar, ki so posledica:

1. po krivdi uporabnika, to je poskodba izdelka zaradi nepravilne montaZe, nestrokovnega
popravila, uporabe, ki ni v skladu z garancijskim listom.

2. nepravilno ali zanemarjeno vzdrZzevanje

. mehanske poskodbe

. obraba delov med normalno uporabo

. neizogiben dogodek in naravna nesreca

. hestrokovni posegi

. nepravilno ravnanje ali neustrezna lokacija, vpliv nizke ali visoke temperature, vpliv vode,
nesorazmeren pritisk in udarci, namerno spremenjena oblika, oblika ali dimenzije.
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Avtorske pravice - avtorske pravice

Podjetje MASTER SPORT s.r.o. si pridrZuje vse avtorske pravice za vsebino tega uporabniskega prirocnika. Avtorska pravica prepoveduje
reproduciranje delov tega prirocnika ali celotnega s strani tretjih oseb brez izrecnega soglasja MASTER SPORT s.r.o0.. Podjetje MASTER SPORT
s.r.o. ne prevzema nobene odgovornosti za kakrSen koli patent za uporabo informacij v tem uporabniskem priro¢niku.
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