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Lieber Kunde,

herzlichen Glickwunsch zum Kauf dieses hochwertigen Fitness-Gerats. Dieses Gerat
ist von anerkannten Prif- und Testeinrichtungen untersucht und abgenommen wor-
den. Diese Tests werden im Interesse der Qualitat und der Sicherheit Ihres Trai-
nings durchgeftihrt.

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Die Bedienungsanleitung
ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie diese deshalb genauso wie die
Verpackung flr spatere Fragen sorgfaltig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte wei-
tergeben, geben Sie bitte immer die Bedienungsanleitung mit.

Bitte beachten Sie, dass Sie ein Gerdt fur den normalen Heimgebrauch erworben
haben. Dieses Gerat ist nicht fiir den gewerblichen Bedarf bestimmt und daher nicht
flr Belastungen, wie sie beispielsweise in Fitness-Studios auftreten, ausgelegt.

Damit Sie mit diesem Produkt lange viel Freude haben, beachten Sie bitte die nach-
folgenden Gebrauchshinweise und Pflegeinformationen. Wegen kleiner Teile ist die-
ses Produkt nicht flr Kinder unter drei (3) Jahre geeignet.

Ihr neues Gerat wiegt ohne (mit) Verpackung ca. 23,5 kg (~ 26,5 kg). Die Abmes-

sungen in aufgebautem (zusammengelegtem) Zustand sind etwa (L) 129 x (B) 71 x
(H) 146,5cm (L46 x B 71 x H 146,5 cm).
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1 WICHTIGE SICHERHEITSINFORMATIONEN

a)

b)

c)

d)

e)

f)

9)

h)

j)

k)

m)

n)

0)

Bitte beachten Sie diese Bedienungsanleitung und bewahren Sie
sie auf!

Lesen und befolgen Sie die Gebrauchsanleitung, bevor Sie das Gerat zusam-
menbauen und benutzen. Eine sichere Verwendung des Gerates kann nur er-
reicht werden, wenn es richtig zusammengebaut wurde und benutzt wird. Es
liegt in Ihrer Verantwortung, dass alle Benutzer des Gerdtes Uber die Warn-
hinweise und Vorsichtsregeln informiert sind.

Suchen Sie unbedingt Ihren Hausarzt auf, um eventuelle Gesundheitsrisiken
festzustellen bzw. vorzubeugen bevor Sie mit irgendeinem Trainingspro-
gramm beginnen. Der Rat Ihres Arztes ist maBgebend in Bezug auf Ihre Puls-
frequenz, Ihren Blutdruck oder Cholesterinspiegel.

Beachten Sie Ihre Korpersignale. Unkorrektes oder UbermdBiges Training
kann Ihre Gesundheit gefahrden. Sollten Sie irgendwann wahrend des Trai-
nings Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb, unregelmaBigen Herzschlag,
extreme Atemnot, Schwindel oder Benommenheit splren, unterbrechen Sie
bitte sofort Ihr Training und suchen Sie Ihren Hausarzt auf.

Halten Sie Kinder und Tiere von dem Gerat fern. Dieses Gerat ist nur fiir den
Gebrauch durch Erwachsene bestimmt.

Benutzen Sie das Gerat auf einem standsicheren, ebenen und waagerechten
Untergrund mit einer Schutzabdeckung fir Ihren Boden oder Teppich. Der Si-
cherheitsabstand sollte rundherum mindestens 2 m betragen. Gleichen Sie
Bodenunebenheiten aus.

Vor Gebrauch sollte jedes Mal Uberprift werden, ob alle Schrauben und Mut-
tern richtig angezogen sind. Die Sicherheit des Gerates kann nur erhalten
bleiben, wenn es regelmaBig Uberprift wird.

Benutzen Sie das Gerat nur wie angegeben. Finden Sie beim Zusammenbau
oder bei Uberpriifung ein defektes Teil oder héren Sie ungewohnte Ger&usche
bei der Benutzung des Gerdtes, benutzen Sie es nicht weiter, bis das Problem
geldst ist.

Tragen Sie wahrend des Trainings immer geeignete Kleidung. Vermeiden Sie
weite Kleidung, die in die beweglichen Teile Ihres Trainingsgerates geraten
kénnte.

Das Gerat wurde nach der Norm EN ISO 20957, Klasse H.C., gepriift. Es ist
nur fir den Hausgebrauch bestimmt. Das Gerat ist fir eine maximale Benut-
zergewichtsbelastung von 130 kg ausgelegt.

Das Gerat ist nicht fir eine therapeutische Nutzung geeignet.

Um Rickenverletzungen zu vermeiden, ist besondere Vorsicht beim Anheben
oder Verschieben des Gerates geboten. Nehmen Sie hierbei technische Hebe-
systeme oder Hilfe in Anspruch.

Bei Problemen schreiben Sie bitte eine E-Mail an SERVICE@LA-SPORTS.DE
oder nutzen Sie unser Kontaktformular auf der Website:
HTTPS://LA-SPORTS.DE/KUNDENSERVICE/.

Sorgen Sie daflir, dass der Trainingsraum gut beliftet ist. Vermeiden Sie je-
doch Zugluft.

Beginnen Sie mit einem Neigungswinkel von etwa 30° und verbringen Sie an-
fanglich nicht mehr als 5 Minuten am Stick auf Ihrer Inversionsbank. Die Er-
gebnisse der Benutzung sind unabhangig von der Tageszeit. Benutzen Sie
Ihre Inversionsbank nicht direkt nach Mahlzeiten.
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2 VERPACKUNGSINHALT

Bitte kontrollieren Sie vor der ersten Nutzung Ihres neuen Gerats die Vollstandig-
keit und Intaktheit der Einzelteile. Leeren Sie hierzu den Karton vollstandig aus.
Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um sich mit den beiliegenden Komponenten
und Kleinteilen vertraut zu machen.

Vergewissern Sie sich, dass die Verpackung alle erforderlichen Komponenten und
Kleinteile enthalt und priifen Sie diese auf etwaige Transportschaden.
HINWEIS: Einige Teile kdnnen vormontiert bzw. vorinstalliert sein.

Sollten trotz unserer Qualitdtskontrollen einmal einzelne Teile fehlen, so kontaktie-
ren Sie bitte unser Service-Center. Die fehlenden Teile werden Ihnen umgehend
kostenfrei zugeschickt.

2.1 Liste der Teile

Nr. Beschreibung Menge*
1 Vorderer Standrahmen 1
2 Hinterer Standrahmen 1
3 Stltze flir Rickenlehne 1
4 Teleskopstange 1
5 Obere Stange 1
6 Spindelstange 1
7 FuBstltze 1
8 Rahmen flir Handgriff links 1
9 Rahmen flr Handgriff rechts 1
10 Halterung Rickenlehne links 1
11 Rickenlehne 1
12 Verbindungsstange vorne 1
13 Verbindungsstick 2
14 Halterung Rickenlehne rechts 1
15 Schaumstoffgriff (J30 x @24 mm, L 820 mm) 1
16 Schaumstoffgriff (J30 x @24 mm, L 820 mm) 1
17 Schaumstoffrolle (&80 x 20 mm, L 150 mm) 4
18 Stift mit Kugelkopf (Winkeleinstellung) 1
19 Stift mit Kugelkopf (FuBstlitze) 1
20 Federknopfstift 1
21 Sicherungsstift (&8 x 55) 1
22 Sechskantbolzen (M8 x 55) 10
23 Unterlegscheibe (&8) 19
24 Nylock-Mutter (M8) 15
25 Buchse 4
26 Buchse 2
27 Innensechskantbolzen (M8 x 20) 2
28 Sechskantbolzen (M8 x 20) 5
29 Kreuzschlitzschraube (M6 x 35) 6
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Nr. Beschreibung (Fortsetzung) Menge*
30 Unterlegscheibe (&6) 6
31 Endkappe rund 4
32 Elastischer zylindrischer Stift 1
33 Endkappe rund 4
34 Feder (11,2 x 1,2 x 113) 1
35 Sechskantbolzen (M6 x 40) 1
36 Nylock-Mutter (M6) 4
37 Endkappe quadratisch (38 x 38) 1
38 Sechskantbolzen (M8 x 45) 1
39 Sicherungsring (12,7 x 1,2) 1
40 Endkappe oval 2
41 Endkappe quadratisch (34 x 34) 1
42 Buchse 1
43 Innensechskantschlissel #8, #10, #13 & #14 1
Sicherheitsgurt (vormontiert) 1

* Die eigentlichen Stlckzahlen kénnen sich von den hier angegebenen unterschei-
den, da einige Teile bereits im Gerat vormontiert sind.
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3 AUFBAUANLEITUNG

3.1

Allgemeine Hinweise zum Aufbau

Der Zusammenbau der Einzelteile sollte am besten von 2 Personen durchge-
fuhrt werden.

Bevor Sie mit dem Aufbau des Produkts beginnen, lesen Sie die Aufbauschrit-
te sorgfaltig durch und sehen Sie sich die Explosionszeichnung an.

Entfernen Sie samtliches Verpackungsmaterial und legen dann die einzelnen
Teile auf eine freue Flache. Dieses verschafft Ihnen einen Uberblick und er-
leichtert das Zusammenbauen.

Schiitzen Sie die Aufbaufldche durch eine Unterlage vor Verschmutzen bzw.
Verkratzen.

Uberpriifen Sie nun anhand der Teileliste, ob alle Bauteile vorhanden sind.
Entsorgen Sie das Verpackungsmaterial erst, wenn die Montage abgeschlos-
sen ist.

Beachten Sie, dass bei der Benutzung von Werkzeug und handwerklichen Ta-
tigkeiten immer eine mdogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher
sorgfaltig und umsichtig bei der Montage des Produkts vor.

Sorgen Sie flr eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein
Werkzeug herumliegen. Deponieren Sie Verpackungsmaterial so, dass keine
Gefahren davon ausgehen kénnen. Folien oder Kunststofftiiten bergen eine
Erstickungsgefahr fir Kinder.

Nachdem Sie das Produkt gemaB der Aufbauanleitung aufgebaut haben, ver-
gewissern Sie sich, dass samtliche Schrauben, Bolzen und Muttern richtig an-
gebracht und festgezogen sind.

Legen Sie gegebenenfalls zum Schutz Ihres FuBbodens eine Schutzmatte
(nicht im Lieferumfang enthalten) unter das Produkt, da nicht ausgeschlossen
werden kann, dass z.B. GummifliBe Spuren hinterlassen.

Fiar den Aufbau bendtigen Sie eine Flache von ca. 2 x 2 m.

Hinweis: Einige der Schrauben befinden sich mdglicherweise bereits in den
jeweiligen Ldchern, bitte 16sen Sie diese bevor Sie den entsprechenden Mon-
tageschritt durchflihren. Beachten Sie auch die ,L" (links) und ,R" (rechts)
Markierungen fur den korrekten Aufbau.

Zum Aufbau des Produkts wird ausschlieBlich das mitgelieferte Werkzeug be-
nétigt.
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3.2 Aufbauschritte

Schritt 1

Falten Sie den Rahmen wie abgebildet auf indem Sie den vorderen Stander (#1)
von dem hinteren Stander (#2) weg ziehen. Stecken Sie dann zur Sicherung den
Stift mit Kugelkopf (#21) in die daflir vorgesehene Bohrung wie dargestellt.

Schrauben Sie dann die Verbindungsstange (#12) mit den Verbindungsstiicken
(#13) mit Hilfe von 2 Bolzen (#22), 2 Unterlegscheiben (#23) und 2 Muttern (#24)
je Seite wie dargestellt an den vorderen Rahmen (#1).

Schritt 2

Schrauben Sie nun die Riicken-
lehne (#11) mit Hilfe von 4
Bolzen (#28), 8 Unterlegschei-
ben (#23) und 4 Nylock-
Muttern (#24) wie abgebildet
an die Halterungen (#14 &
#10) an dem aufgefalteten Ba-
sisrahmen.
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Schritt 3

Schrauben Sie dann die
Handgriffe (#8, #9) mit
Hilfe von 4 Bolzen (#22), 8
Unterlegscheiben (#23)
und 4 Nylock-Muttern
(#24) an die entsprechen-
de Halterung am Rahmen.

Fixieren Sie dann die
Klammer mit Hilfe eines
weiteren Bolzens (#22)
und einer Unterlegscheibe
(#23) wie in der kleinen
Abbildung unten nochmals
gezeigt.

STEP 3-2

Schritt 4

Als nachstes ist die obere Stange (#5) in die
richtige Position zu bringen. Ziehen Sie diese
dazu vorsichtig aus der gelochten Teleskop-
stange (#4) hinaus, drehen Sie diese um Vs
und stecken Sie sie wieder hinein.

Schritt 5

Schieben Sie dann die FuBablage (#7) in das offene untere Ende der Teleskopstan-
ge (#4) und verschrauben Sie diese mit Hilfe eines Bolzens (#38), einer Unterleg-
scheibe (#39) und einer Mutter (#24) wie abgebildet..

Stecken Sie dann die Spindelstange (#6) flur die Schaumstoffpolsterung wie darge-
stellt durch die Bohrung in der quadratischen Stange und verschrauben Sie diese
mit Hilfe eines Bolzens (#28) und einer Unterlegscheibe (#23).

Schieben Sie die STEP 5

Schaumstoffpols-
terungen (#17)
auf die beiden En-
den der Spindel-
stange (#6) und
der fixen Stange
an der Halterung
(#5). Stecken Sie 7
dann gegebenen-
falls noch runde
Endkappen auf die
offenen Enden der
Stangen.

Aufbau- & Bedienungsanleitung Inversionsbank Seite 9



&2,

Schritt 6

Losen Sie zum Verbin-
den der Teleskopstange
(#4) mit der Inversions-
bank den Sicherheitsstift
(#20) und schieben Sie
die Teleskopstange (#4)
in die entsprechende
Aufnahme auf der Un-
terseite der Rlickenlehne
wie dargestellt.

Die Einstellung der Lan-
ge auf die gewlinschte
KorpergréBe kann jeder-
zeit durch Loésen des
Stifts fir die Einstellung
der Hohe (#20) wieder
verandert werden.

AbschlieBende Priifung

— Vergewissern Sie sich, dass alle Schrauben festgezogen sind.
— Uberprifen Sie alle losen Teile und Komponenten.

STEP 6

— Prifen Sie, ob SchweiBndhte und Metallteile - mdglicherweise verborgene -

Risse aufweisen

— Vergewissern Sie sich, dass die Sicherungsvorrichtungen an den verstellbaren
Komponenten sowie alle Sicherheitsvorrichtungen vorschriftsmaBig ange-
bracht und vollstandig eingerastet sind, bevor Sie das Gerat in Betrieb neh-

men.

— Uberpriifen Sie, ob die Inversionsbank frei bis zu dem gewiinschten Nei-

gungswinkel und zuriick schwingen kann.

4 BEDIENUNGSANLEITUNG

Besteigen Sie das Gerat vorsichtig und halten Sie immer Ihr Gleichgewicht.

Beachten Sie die untenstehend angezeigten Sicherheitsabstdnde in alle Richtungen
bevor Sie Ihr Gerat benutzen.

0.5M

0.5M

0.5M
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4.1 Einstellung auf die KorpergroB3e

Die Einstellung der Lange der FuBstitze auf die ge-
wilnschte KérpergréBe kann jederzeit durch Lésen des
Stifts flir die Einstellung der Hohe (#20) wieder ver-
andert werden.

4.2 Einstellung des Neigungswinkels

Den maximalen Neigungswinkel kénnen Sie je nach Wunsch auf 10°, 30°, 50°, 65°,
80° oder 90° einstellen. Stecken Sie den Sicherungsstift dazu einfach in die ge-
winschte Position wie abgebildet.

10* 30?

80°
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4.3 Einstellen der FuBstiitze

Stellen Sie vor der Benutzung die Schaumstoffrollen der FuBstiitze gemaB der fol-
genden Abbildung so ein, dass Ihre Beine nicht gequetscht werden, aber trotzdem
sicheren Halt haben.

Adjustment

4.4 Anlegen des Sicherheitsqurtes

Legen Sie zu Ihrer eigenen
Sicherheit vor der Benut-

zung immer den Sicher- \ Q
heitsgurt wie in  der
nebenstehenden Abbildung s

dargestellt an. o —

5 UBUNGSHINWEISE

Die Inversionsbank funktioniert wie ein ausbalanciertes Pendel auf einer Achse. Die
reagiert auf kleine Veranderungen der Gewichtsverteilung. Achten Sie insbesondere
bei dem Einstieg in die Benutzung darauf, dass Sie den maximalen Neigungswinkel
(sofern gewlinscht) korrekt auswahlen. Es ist hilfreich, die erste Benutzung mit ei-
ner zweiten, auBenstehenden Person durchzuflihren, die die Bank gegebenenfalls
stabilisieren und drehen kann.

5.1 Vorteile der Anwendung

Das Inversionstraining kann verschiedene Vorteile bringen, von denen nachfolgend
einige beispielhaft aufgezahlt sind:

— Linderung von Rickenschmerzen

Die Schwerkraft kann mit den meisten Rickenschmerzen in Verbindung ge-
bracht werden. Der Druck auf die Bandscheiben verringert den Abstand der
Wirbel, schrankt so die Beweglichkeit ein und erhéht das Risiko, das sich ein
Nerv einklemmt. Die Inversionstherapie stellt einen einfachen Weg dar dies zu
verhindern und den negativen Auswirkungen der Schwerkraft entgegenzuwir-
ken. Das Hangen in der Kopfliber-Position in einem Winkel von 20° bis 90°
beseitigt den Druck, ermdglicht den Bandscheiben ihre natirliche Form und
den Wirbeln ihren optimalen Abstand zuriick zu gewinnen.
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— Verbesserung der Kérperhaltung

Wenn sich ein Wirbel verschiebt, kénnen die Bander und Muskeln, welche die
Wirbelsaule stiitzen, verhindern, dass sich die Wirbel wieder richtig anordnen.
Im Liegen entspricht die Belastung auf die Wirbelsdule etwa 25% der Normal-
belastung. Bei einer Position auf der Inversionsbank von 60° kann der Druck
auf null verringert werden. Mit der Entlastung der Wirbel und sanftem Stre-
cken kann eine korrekte Ausrichtung erfolgen. Zusatzlich erlaubt die Inversi-
on, Gelenke zu entlasten, so dass diese verbessert mit Nahrstoffen und
Sauerstoff versorgt werden kénnen.

— Ausgleich schwerkraftbedingter GréBenreduktion

Bandscheiben kdénnen Feuchtigkeit aufnehmen und abgeben. Im Laufe des
Tages werden die Bandscheiben bildlich gesprochen wie ein Schwamm ge-
presst und dehydriert. Tatsdchlich schrumpft eine gesunde Bandscheibe tag-
lich um bis zu etwa 20%. Wahrend des Schlafens erholen sich diese durch die
Entlastung wieder. Mit zunehmendem Lebensalter entsteht jedoch madglicher-
weise eine permanentere Schrumpfung. Inversion kann durch die Reduzierung
des Drucks auf die Bandscheiben helfen, Feuchtigkeit zurtickfiihren.

5.2 Vorsicht bei Anhwendung

Eine Inversionstherapie beziehungsweise das Nutzen der Inversionsbank ist trotz
der Vorteile nicht fir alle Menschen geeignet. Sollten Sie eines oder mehrere der
folgenden Symptome aufweisen, besprechen Sie die Benutzung unbedingt vorher
mit einem Arzt (die folgende Liste benennt lediglich Beispiele und erhebt keinen An-
spruch auf Vollstandigkeit):

— Gebrauch von Anti-Koagulierungsmittel (Blut verdiinnende Mittel oder bei-
spielsweise Aspirin)

— Knochenschwache oder frische Knochenbriiche: Der Zug des Kérpergewichts
konnte diese Zustande verschlimmern.

— Bindehautentziindung aufgrund eines Virus oder einer bakterielle Infektion

— Glaukom (konstanter Uberdruck in den Augen)

— Herz-Kreislaufprobleme: Bei jeder den Kreislauf betreffenden Symptomatik
sollten sie zuerst ihren Arzt konsultieren.

— Leistenbruch oder Zwerchfellbruch
— Bluthochdruck (tiber 140/90)

— Mittelohrentziindung

— Schwangerschaft

— Hornhautablésung am Auge

— Verletzungen am Riickgrat

— Schlaganfall

— Transitorische ischdmische Attacke

Die Inversionsbank ist fir ein maximales Benutzergewicht von 135 kg ausgelegt.
Flihren Sie Gewichtsveranderungen und Bewegungen auf der Bank immer ruhig und
vorsichtig aus, da die Bank bei heftigen Bewegungen eventuell umkippen kann, was
zu schweren Verletzungen oder sogar Tod fuhren kann.

5.3 Allgemeine Hinweise

Tragen Sie zudem zu jedem Training die passende Kleidung und das richtige
Schuhwerk. Halten Sie zu jedem Zeitpunkt kleine Kinder von dem Gerat fern, vor
allem wahrend der Benutzung.

Jede Trainingseinheit sollte aus den folgenden drei Teilen bestehen:
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1. Aufwérmen (,Warm Up")
2. Ausdauer-/Cardiotraining und / oder Krafttraining
3. Cool Down & Nachdehnen

Das Aufwarmen (,Warm Up")

Ihr Training sollte immer mit einen Warm Up beginnen. Je anstrengender die an-
schlieBende Trainingseinheit ist, desto wichtiger ist das Aufwarmen. Ein Warm Up
bereitet den Koérper auf die Belastung vor, regt das Herz-Kreislauf-System an und
schont Bander, Sehnen und Gelenke vor Verletzungen. Es hilft auch, das Risiko von
Krampfen und Muskelverletzungen zu verringern.

Das Training
Der Beginn eines Ausdauertrainings (wegen der positiven Auswirkungen auf das

Herz-Kreislauf-System haufig auch Herz-Kreislauf- oder Cardio-Training genannt)
ist der erste Schritt im Kampf gegen Zivilisationskrankheiten und kérperliche Be-
schwerden insbesondere bei fortschreitendem Lebensalter. Ausdauertraining hat al-
lerdings nicht nur positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System sondern
ebenfalls auf einige der gréBeren Muskelgruppen in unserem Korper. Es ist jedoch
nicht zu verwechseln mit typischem Kraft- oder Muskeltraining, das andere Ziele
verfolgt.

Das Cool Down

Genauso wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm Up durchgefihrt werden sollte,
sollte nach einer Einheit ein Cool Down stattfinden. Ein Cool Down leitet die Ent-
spannungsphase ein, fahrt die Betriebstemperatur des Kdrpers wieder herunter und
verdeutlicht den Wechsel von Belastung zur Entspannung.

Das Cool Down sollte wie das Warm Up mindestens 10 Minuten dauern und lang-
sam bis auf den niedrigsten Level hinunter gesteuert werden. Die Pulsfrequenz soll-
te so tief wie mdoglich sinken. Sie beugen so unter anderem Muskelkater vor, da
maoglicherweise entstandene Stoffwechselendprodukte abtransportiert werden kon-
nen.

Das Nachdehnen

Wie bereits erwahnt, kénnen Sie wahrend des Warm Up Ihre Muskeln leicht vor-
dehnen. Nach dem Training sollten Sie Ihre Muskeln unbedingt nachdehnen. Ein
Nachdehnen bringt den Muskel wieder in Ausgangslange und verhindert so Muskel-
verklrzungen. Je anstrengender das Training war, desto wichtiger ist das Nachdeh-
nen.

5.4 Benutzungshinweise

Stellen Sie vor der Benutzung die Lange der FuBstiitze so ein, dass die Bank bei
neben dem Korper liegenden Armen im Grunde ohne Halten an den Handgriffen in
waagerechter Position verharren kénnte. Das Kdrpergewicht ist dann ausbalanciert
und Sie kénnen durch einfaches Bewegen eines oder beider Arme den Neigungs-
winkel veréndern. Generell gilt fir Inversion, dass je gréBer der Neigungswinkel
desto kirzer die Anwendungsdauer.

Stellen Sie sicher, dass die FuBhalterung korrekt einge-
stellt und sicher verschraubt ist. Legen Sie den Kopf auf
die Rickenlehne und Ihre Arme seitlich neben den Koér-
per und dann auf Ihre Brust wie dargestellt. Wenn der
Kopf nun niedriger als die FiiBe ist, verlangern Sie die
FuBstitze um ein Loch und versuchen Sie es erneut.
Wenn sich die FlBe nicht bewegen, verkiirzen Sie die
FuBstiitze um ein Loch und versuchen Sie es erneut.
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Wadhrend Sie auf der Inversionsbank liegen, kénnen sanf-
te und gleichmaBige Bewegung den Effekt der Inversion
auf Muskeln, Bander und Gelenke verbessern. Sie kénnen
Sie beispielsweise strecken, drehen oder auch versuchen,
die Beine anzuziehen. Sit-Ups dirfen jedoch nur in gesi-
cherter Position ausgefliihrt werden.

Kehren Sie aus der Inversion in die Ausgangslage mit Hil-
fe der Handrahmen zuriick. Da Ihr Kdérper im Zuge der
Inversion etwas gestreckt worden sein kann, muss die
balancierte Ausgangslage nun nicht mehr unbedingt wei-
terhin balanciert sein. Beugen Sie die Knie um den Koér-
perschwerpunkt in Richtung FliBe zu verschieben. Heben
Sie nicht den Kopf an und/oder versuchen Sie ebenfalls
nicht, sich aufzusetzen.

Als fortgeschrittener Benutzer kénnen Sie ebenfalls kom-
plett frei an den FuBstlitzen hangen. Rotieren Sie die
Bank dazu komplett wie dargestellt, fassen Sie mit einer
Hand das Ende der Rlckenlehne hinter Ihrer Schulter
und mit der anderen Hand die Querstange des vorderen
Standrahmens. Durch Einsatz der Arme kdnnen Sie die
Bank nun einige Grad Uber den Hangepunkt hinaus rotie-
ren. Kehren Sie aus der Inversion in die Ausgangslage
mit Hilfe der Handrahmen zuriick. Beugen Sie die Knie
um den Korperschwerpunkt in Richtung FiBe zu ver-
schieben. Heben Sie nicht den Kopf an und/oder versu-
chen Sie ebenfalls nicht, sich aufzusetzen.

6 WARTUNG UND PFLEGE

Nachdem Training sollten Sie die folgenden Schritte durchfihren damit Sie lange
Freude mit Ihrem neuen Gerat haben:

1. Falten Sie das Gerat zusammen und lagern Sie es mdglichst so, dass es nie-
manden stort.

2. Wischen Sie das Gerat und die Handgriffe mit einem trockenen Tuch ab. So
vermeiden Sie, dass die Komponenten durch trocknenden Schweil3 verunrei-
nigt werden.

Der Gebrauch Ihrer Inversionsbank flihrt zu natirlicher Abnutzung und VerschleiB.
Dies erfordert eine regelmaBige Pflege und Wartung. Bei normalen Bedingungen
und Gebrauch ist Ihre Inversionsbank wartungsfrei. Trotzdem ist der Nutzer daftr
verantwortlich, diese Teile regelmaBig auf festen Sitz und die Leistung beeintrachti-
gen Verschleiss zu Uberprifen. Achten Sie insbesondere auf den Zustand der be-
sonders beanspruchten Teile.

Verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel, sondern beseiti-
gen Sie Verschmutzungen und Staub mit einem weichen, eventuell leicht ange-
feuchteten Tuch.

Beachten Sie, dass die Leistungsfahigkeit Ihrer Inversionsbank durch den Einfluss
von Umweltbedingungen signifikant reduziert werden kann. Setzen Sie Ihre Inver-
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sionsbank nicht tber langere Zeit groBer Hitze oder extremer Kalte aus, da die Leis-
tung beeintrachtigt werden kann.

Jegliche Veranderung an den Originalteilen, Materialien oder der Konstruktion der
Inversionsbank kann die Leistung signifikant reduzieren. Dasselbe gilt im Fall star-
ker Verschmutzung oder missbrauchlicher Anwendung.

Dieses Produkt wird zum Schutz vor Transportschaden in einer Verpackung gelie-
fert. Die Verpackungsmaterialien sind aus Rohstoffen hergestellt, die wieder ver-
wertbar sind. Bitte entsorgen Sie diese Materialien sortenrein. Wenn Sie sich von
diesem Produkt trennen mochten, entsorgen Sie es zu den aktuellen Bestimmun-
gen. Auskilnfte erteilt die kommunale Stelle.

Fir die Bestellung von Ersatzteilen kontaktieren Sie bitte unser Service-Center un-
ter folgender Anschrift und Telefonnummer:

Service Center Unternehmen

body coach Service-Center L.A Sports GmbH & Co. KG
RathenaustraBe 4 RathenaustraBBe 4

51427 Bergisch Gladbach 51427 Bergisch Gladbach

Tel: 01805 - 00 33 25 (Kosten € 0,14/Min. aus dem Festnetz, max. € 0,42/Min. Mobilfunkgebiihren)

Fax: 02204 - 30 46 26
eMail: SERVICE@LA-SPORTS.DE
Internet: https://la-sports.de/kundenservice/

COPYRIGHT © 2019 BY L.A. SPORTS GMBH & CO. KG
ALL RIGHTS RESERVED. UNAUTHORIZED DUPLICATION IS A VIOLATION OF LAW.

Aufbau- & Bedienungsanleitung Inversionsbank Seite 16



