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= Sehr geehrter Kunde,

wir danken lhnen fur die Entscheidung zum Kauf der SISSEL® - Inversionsbank. Sie tun
sich, lhrer Gesundheit, |hrer Fitness und Ihrem Wohlbefinden etwas Gutes. Und Sie beugen
Beschwerden vor. Mit diesem Gerét sind Sie in der Lage, gesunde Ubungen fiir Herz- und
Kreislauf und zur Férderung der Muskulatur, ganz bequem zu Hause durchzufuhren.

Der Hersteller garantiert eine ordnungsgemafie Fertigung und Prifung der Inversionsbank,
sowie eine einwandfreie Funktion. Bitte beachten Sie unbedingt die Gebrauchsanweisung
und gehen Sie beim Aufbau nach den beschriebenen Schritten vor. Setzen Sie sich mit uns
in Verbindung, sollte es dennoch berechtigten Grund zu Beanstandungen geben.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude mit dem Produkt und viel Erfolg bei Ihren Ubungen.

lhre SISSEL GmbH

Wichtiges Vorab :

Das Gerat ist fur den Einsatz im privaten bzw. hauslichen Bereich, und nicht fiir einen
professionellen Einsatz, vorgesehen.

Die Verwendung im semiprofesionellen Bereich ist moglich, jedoch hat eine ausfihrliche
Unterweisung Uber die Funktionen und die Risiken zu erfolgen und die Ubungen sind unter
Aufsicht durchzufiihren

Das Gerat entspricht den Anforderungen der DIN 957-2 Klasse H. Der Einsatzbereich der Klasse H
steht fir die Benutzung im Heimbereich. Trainingsgerate der Klasse H sind nicht fir die Aufstellung
in Bereichen vorgesehen, die Jedermann unkontrolliert zuganglich sind.

Die Produktpriifung erfolgte nach DIN EN 957 fiir ein max. Benutzergewicht von 100 kg.

Der Hersteller garantiert, dass dieses Produkt, bei Einsatz innerhalb dieses vorgesehenen
Zweckes und unter der Bedingung, dass es in Ubereinstimmung mit der Gebrauchsanweisung
aufgebaut und betrieben wird, frei von Material- und Funktionsmangeln ist. Die sich aus der
Gewahrleistung ergebende Verpflichtung des Herstellers beschrankt sich auf den kostenlosen
Ersatz oder Reparatur der Teile, die innerhalb des vorgesehenen Anwendungszweckes Mangel
aufweisen.

Die Gewabhrleistung erstreckt sich nicht auf Schaden die durch unsachgeméassen Betrieb,

Zweckentfremdung, unautorisierte Reparaturen oder kommerziellen Einsatz hervorgerufen
wurden.
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Sicherheitshinweise

Vor dem Aufbau bitte die Anleitung sorgfaltig durchlesen.

Das Geréat ausschliesslich auf einer freien, ebenen Flache benutzen

Achten Sie darauf, dass beim Aufstellen des Gerates genligend Freiraum um das
Gerat vorhanden ist.

Wahrend des Betriebes Hande und Flisse von beweglichen Teilen fernhalten

Keine Gegensténde in Offnungen stecken.

Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates kommen, da sie auf
Grund ihres naturlichen Spieltriebes das Gerat in einer Art und Weise gebrauchen
konnten, woflir es nicht vorgesehen ist und dadurch Unfélle verursacht werden
kénnten.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst sein,
da auf Grund des natlrlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der
Kinder mit Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die die
Trainingsgerate nicht gebaut sind.

Wenn Sie Kinder an dem Geréat trainieren lassen, sollten Sie deren geistige und
korperliche Entwicklung und vor allem deren Temperament bericksichtigen. Sie
sollten die Kinder gegebenenfalls beaufsichtigen und vor allem auf die richtige
Benutzung des Gerates hinweisen. Als Spielzeug sind die Gerate auf keinen Fall
geeignet.

Das Gerat regelmafRig auf Schaden und Verschlei® prufen. Defekte Teile sind
unverziglich auszutauschen. Setzen Sie das Gerat erst wieder ein, wenn die

Sicherheit wieder gewahrleistet ist.

Achten Sie bei der Prifung besonders auf folgende Teile :

()

[ )
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Aufhdngung der Liegeflaiche am Rahmen (z. B. Bolzen, Zapfen, Fuhrung)
Fullbefestigung (z. B. fester Sitz der Schrauben und Muttern, Federknopfe)

Liegeflache (z. B. Risse)
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' Befragen Sie lhren Arzt, vor Beginn eines Ubungsprogrammes, besonders bei

bereits vorhandenen Gesundheitsproblemen.
®

Bitte beachten Sie, dass inkorrektes, exzessives Training lhre Gesundheit gefahrden
kann.

Wie bei allen sportlichen und gymnastischen Aktivitaten sollten Sie, sobald koérperliche
Beschwerden, Erkrankungen oder sonstige Probleme vorliegen, sich riickversichern, ob und
wie Sie die Ubungen durchfiinren kénnen. Wenden Sie sich ggfs. an lhren Arzt oder
Therapeuten.

Bei folgenden Beschwerden, Erkrankungen oder Zustanden sollten Sie die SISSEL® -
Inversionsbank jedoch nicht, oder nur nach Ricksprache mit Ihrem behandelnden Arzt
anwenden:
e Leistenbruch
e Glaukom, Netzhautablésungen, Augenerkrankungen
e Osteoporose, Knochenbriiche, die erst vor Kurzem verheilt sind
oder bei Knochen die Implantate enthalten
¢ Innenohrerkrankungen, Neigung zu Blutungen im Kopf
e Verletzungen der Wirbelsaule
e Schlaganfall, Herz- und Kreislaufstérungen, Bluthochdruck
e Bei Gebrauch von Blutverdinnungsmitteln (Heparin)
e Schwellungen der Gelenke

e Schwangerschaften

organischen Erkrankungen, Herz- und Kreislaufbeschwerden oder anderen

' Grundsétzlich sollten Sie sich bei Verletzungszustédnden, nach Operationen, bei
vorhandenen und Gesundheitsproblemen an lhren Arzt wenden.

»Mit Vernunft gebraucht, ist Inversion von groBem Vorteil und nicht riskanter als
viele andere beliebte und verbreitete Bewegungs-, Trainings und Fitness -
Aktivitdten
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Explosionszeichnung
Teiletibersicht
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Teileliste

Code Beschreibung Anzahl
1 Vorderer U-Rahmen 1
2 Hinterer U-Rahmen 1
3 Einstellbarer Ausleger 1
4 Liegeflachenrahmen 1
5 Schwenkarm mit Positionséffnungen 2
6 Einstellbare Fuss-Halterung 1
7 Fersenhalterung 4
8 Klapparm 2
9 Stange 1
10 Sechskantkopfschraube M8 x 23mm 2
11 Sechskantkopfschraube M6 x 47mm 2
12 Kreuzschlitzschraube M6 x 30mm 4
13 Unterlegscheiben J20*38.5*1.5 16
14 Querstrebe 1
15 Konter-Mutter M8 8
16 Konter-Mutter M6 6
17 kleiner Federknopf 1
18 grosser Federknopf 1
19 Sicherheitshaken (Karabiner-) 2
20 Gummiunterlage 1
21 runde Abschlusskappe 2
22 Fussstangen-Abschlusskappe 2
23 Feder 1
24 Quadratische Abschlusskappe 1
25 Runde Abschlusskappe 4
26 Fihrungs-Buchse fur Liegeflachenrahmen 2
27 Unterlegscheibe J16*36.5*1.0 8
28 Abschlusskappe 1
29 Bugel — Handgriffe 2
30 Knopf 1
31 Fersenhalterung (Polster) 4
32 Nylonriemen 1
33 Nylonriemen 1
34 Riemenbefestigung 1
35 Nylonbespannung / Liegeflache 1
36 Schaumgriffe 2
37 Schutzhdllen 2
38 Sechskantkopfschraube M8 x 23mm 2
39 Fussablage 1
40 Sechskantkopfschraube M8 x 55mm 2
41 quadratische Abschlusskappe 2
42 Federscheibe 1
43 Sechskantkopfschraube M8 x 38 mm 2
44 Skala zur Langeneinstellung 1
45 Plastikbuchse 1
46 Schaumstoff — Polster 1
47 doppelseitiges Klebeband 1
48 Abschlusskappe @27*313.5 2
49 Verstarkungsplatte fur Schwenkarm 2
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Teilepackliste

Code

11
13
15
16
27
38
40
43
48
49

Anmerkung:

Beschreibung

Sechskantkopfschraube
Unterlegscheiben
Mutter

Mutter

Unterlegscheibe
Sechskantkopfschraube
Sechskantkopfschraube
Sechskantkopfschraube
Abschlusskappe

M6 x 47mm
J20*28.5*1.5
M8

M6
J16*06.5*1.0
M8 x 25mm
M8 x 50mm
M8 x 38mm
B27*B13.5

Verstarkungsplatte fur Schwenkarm

Doppelschraubenschliissel

M12/M 14

>
5
N
o
E

N NNNNBEDNMNODNNDN

é@)

N\

Diese Teile sind separat verpackt und werden fur den Aufbau bendtigt. Bitte Gberprifen Sie ob alle
Teile vollstandig vorhanden sind, bevor Sie mit dem Aufbau beginnen.

Alle weiteren Teile sind bereits vormontiert.

Entfernen Sie das Verpackungsmaterial und legen Sie sich alle Teile griffbereit zurecht. Nehmen

Sie zur Identifizierung der einzelnen Teile die Teileliste zu Hilfe.

Folgen Sie nun beim Aufbau den nachfolgenden Schritten

AC 09 V2
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Aufbauanleitung

Rickseite Vorderseite

1. Schritt

Stellen Sie das Basisgestell auf eine ebene Unterlage. Klappen Sie nun die beiden U-
Rahmen (1 + 2) des Basis-Gestells auseinander. Dricken Sie dann die beiden
Klappstangen (8) bis zum Anschlag nach unten.
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2. Schritt

Dricken Sie die zwei Abdeckkappen (48) auf die Muttern (15). Schieben Sie die
Schutzabdeckungen (37) wie abgebildet auf jede Seite des Sockels und ziehen Sie sie nach unten,
bis die Unterkanten der Abdeckungen sich ein Stick unterhalb der Klappscharniere (8) befinden.
SchlieRen Sie die Klettbander an der Unterseite der Schutzabdeckungen (37), um die
Abdeckungen an den Klappscharnieren (8) zu befestigen. Die Abdeckungen sind korrekt befestigt,
wenn die Klappscharniere (8) vollstandig von den Schutzabdeckungen (37) bedeckt sind. Das
Logo zeigt dabei nach auflen
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3. Schritt

Schieben Sie das untere Ende des Schwenkarms (5) von oben in die an jeder Seite der
Liegeflache angebrachten Halterungen. Die Achse muss dabei nach aullen und die
Liegeflache nach oben (Schriftzug befindet sich oben) zeigen.

Schieben Sie den jeweiligen Zapfen in eine der drei Positionséffnungen des
Schwenkarms. Diese muss auf beiden Seiten gleich sein.

TIP Beginnen Sie am Anfang mit der unteren Positions-Offnung bis Sie sich mit
dem Gerat vertraut gemacht haben.
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4. Schritt

Bringen Sie die Schwenkarm - Verstarkungsplatten (49) an den Schwenkarmen (5) , siehe
Abb. A + B, an. Montieren Sie den Liege-Rahmen (4) an dem hinteren U-Rahmen (2), indem
Sie die Enden der Schwenkarme (5) in die Auskerbung der Platten einsetzen. Der genutete
Teil des Bolzens, am Ende der Schwenkarme (5), muss in der Auskerbung liegen.
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5. Schritt

Legen Sie die Fersenpolster (31) in die Fersenhalterung (7). Die beiden Offnungen miissen sich
decken

Bringen Sie nun eine Fersen-Halterungsklemme (7) und eine Fersen-Halterung (31) an einem
Ende des Rundstabes (9) an. Schieben sie den Rundstab (9) wie abgebildet durch das grofRRe
runde Loch seitlich des verstellbaren Auslegers (3) und befestigen Sie die andere Fersen-
Halterungsklemme (7) und die Fersen-Halterung (31) am anderen Ende des Rundstabes (9).
Sichern sie den Rundstab (9) am verstellbaren Ausleger (3) mit einer Sechskantschraube (11),
Mutter (16) und zwei Unterlegscheiben (27).

Schieben Sie die Profilstange des FuRes (39) in das untere Ende des verstellbaren Auslegers
(3) und richten Sie zwei der Locher in der Profilstange des FuRes (39) mit zwei Lochern des
Auslegers aus. Sichern Sie die Profilstange des Fulles (39) in dieser Position mit Hilfe von zwei
Sechskantschrauben (40), Muttern (15) und vier Unterlegscheiben (13).

Der Winkel des Querrohres der Fu3stange muss im gleichen Winkel zum abgeschragten Ende
des Auslegers stehen.
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6. Schritt

Entfernen Sie die eckige Abschlusskappe (41) auf der Rickseite der eckigen Halterung
des verstellbaren Auslegers (3). Befestigen Sie den verstellbaren Fulrist-Bugel (6) am
verstellbaren Ausleger (3), indem Sie den verstellbaren Fulrist-Bugel (6) in die eckige
Halterung des Auslegers einsetzen. Schieben Sie den verstellbaren Fulrist-Bigel (6)
vollstandig in die eckige Halterung, stecken Sie die Sechskantschraube (11) mit einer
Unterlegscheibe (27) zur Halfte durch die eckige Halterung, schieben Sie die
Sechskantschraube (11) durch den Ring am unteren Ende der Feder (23) und dann
weiter durch den Rest der eckigen Halterung. Sichern Sie sie am anderen Ende mit einer
Unterlegscheibe (27) und einer Mutter (16). Befestigen Sie die zuvor entfernte eckige
Abschlusskappe (41) wieder auf der Riickseite der eckigen Halterung des verstellbaren
Auslegers (3).

Achtung: Um den verstellbaren Fufdrist-Blugel (6) in die eckige Halterung schieben zu
kénnen, missen Sie den kleinen Verriegelungsknopf (17) herausziehen.
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7. Schritt

Schieben Sie den Ausleger (3), mit der Skala nach oben, in das Vierkantrohr am
unteren Ende der Liegeflache (4). Ziehen Sie dabei den grossen Federknopf (18)
heraus. Schieben Sie den Ausleger, bis zur gewlinschten Grdssenangabe, nach
oben. Dazu dient Ihnen die auf dem Ausleger angebrachte Skala. Die richtige
Einstellung ist erreicht, wenn sich das gewinschte Mall der Skala an der Kante des
Vierkantrohres der Liegeflache befindet.

Lassen Sie den Federgriff los, sobald das gewtinschte MaR eingestellt ist und lassen
Sie ihn spurbar einrasten. Achten Sie darauf, dall der Federknopf in die
entsprechende Position ,springt“. Schrauben Sie, als zusatzliche Sicherheit, den
Sterngriff (30), in die, auf der Rickseite des Vierkantrohres der Liegenflache
befindlichen Gewindedffnung und ziehen Sie diesen kraftig an.
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Befestigung der Handgriffe

29

13
43

e

Befestigen Sie das obere Ende der Griffstange (29) am rickwartigen U-Rahmen (2) und die
Dreharmverstarkungsplatten (49) mit Hilfe einer Sechskantschraube (38), einer Kontermutter
(15) und zweier Unterlegscheiben (13).

Befestigen Sie das untere Ende der Griffstangen (29) am riickwartigen U-Rahmen (2) mit
Hilfe der Sechskantschraube (43), einer Kontermutter (15) und zweier Unterlegscheiben (13)

Wiederholen Sie den obigen Ablauf mit der anderen Griffstange.

8. Schritt

Befestigen Sie den Nylonriemen an der Riemenschnalle (34) indem Sie das Ende
des Riemens durch die Unterseite der Riemenbefestigung ziehen, den Riemen als
Schleife Uber den vormontierten Riemen (33) und dann nach unten durch die
Riemenbefestigung ziehen. Jetzt den Riemen als Schleife zuriick Uber sich selbst
und dann durch die Riemenbefestigung schieben und festziehen.

133‘ 4

LI 1%
t %
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9. Schritt

Befestigen Sie die so vormontierten Nylonriemen (32 + 33) an der Inversionliege.
Haken Sie dazu die an den Nylonriemen befindlichen Sicherheits-Karabinerhaken
(19) in die Oesen des Liegeflachenrahmens, und an der Querverstrebung des
vorderen U-Rahmens (1), ein.
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Betrieb und Einstellungen

32 32

LY
x

Der Riemen

Im Sicherheitsinteresse wurde ein Nylonriemen beigefiigt um den Inversionsgrad zu regeln
und zu begrenzen. Dieser Riemen kann auf unterschiedliche Langen eingestellt werden, was
die Einstellung eines hoheren oder geringeren Inversionsgrades ermdglicht.

1. Zur Verkurzung des Riemens wird das untere Ende in die Riemenbefestigung
eingefadelt und am oberen Ende gezogen

2. Zur Verlangerung des Riemens (32) wird dessen oberes Ende in die
Riemenbefestigung eingefadelt und am unteren Ende gezogen.

Einstellung des Auslegers

Der einstellbare Ausleger (3) kann in mehrere Postionen individuell auf die Korperldnge des
Benutzers eingestellt werden. Lockern Sie dazu die Verschraubung (30) und ziehen Sie den
Federknopf (18) soweit heraus, bis Sie den Ausleger nach oben oder nach unten verschieben
konnen. Stellen Sie das gewilinschte MalRl ein und lassen Sie den Federknopf los und
schieben den Ausleger leicht nach oben oder nach unten, bis er in die eingestellte Position
»einspringt‘ und drehen Sie dann die Verschraubung (30) wieder fest.

TIP : Da jeder Mensch einen unterschiedlichen Schwerpunkt hat, dient die Skala zunachst
als Einstellungsempfehlung. Stellen Sie vor dem ersten Training die Skala mindestens
5 cm unter der lhnen bekannten KorpergroRe ein und tasten Sie sich,durch
schrittweises Annahern, an die fir Sie ideale Position.
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Schwenkarm mit Befestigungso6ffnungen

Die Schwenkarme sind mit mehreren Befestigungséffnungen ausgestattet. Diese dienen zur
Einstellung des Inversionsgrades. Zur Veranderung der Einstellung kippen Sie den
Schwenkarm einfach so weit nach vorne, bis sich der Zapfen auRerhalb der jeweiligen
Offnung befindet. Schieben Sie nun den Schwenkarm in die nachste, von Ihnen gewiinschte
Richtung, und driicken die Offnung wieder (iber den Zapfen zuriick.

. Die unterste Offnung bietet den geringsten Inversionsgrad.
. Die oberste Offnung bietet den héchsten Inversionsgrad.

Fir Anfanger empfehlen wir mit der untersten (das ist die letzte bzw. 3. Offnung, die nach
dem Querzapfen kommt) Offnung zu beginnen, damit man sich mit dem Gerat ausreichend
vertraut machen kann.

' Die Offnungen beider Schwenkarme miissen unbedingt in gleicher Hohe eingerastet
sein. Unterschiedliches Anbringen kann das Gerat beschadigen und zu
@ Verletzungen flhren.

Die Griffe

Zur Erhéhung von Komfort und Sicherheit wurde die Inversionsliege mit Handgriffen
ausgestattet. Diese Griffe befinden sich am oberen Ende des hinteren U-Rahmens (2). Mit
ihrer Hilfe wird die Rickkehr in die aufrechte Ausgangsstellung, und zwar von jedem
Inversionsgrad aus, erleichtert. Wenn Sie in die aufrechte Stellung zuriickkehren mdchten
und die Liegeflache zu langsam ist oder sich Uberhaupt nicht bewegt, greifen Sie einfach
nach den Griffen und ziehen Sie daran bis Sie sich wieder in der Ausgangsposition befinden.

vorkommen, dafR die auf der Skala angegebene Kdrpergrof3e von der fur Sie idealen
Einstellung abweicht. Stellen Sie vor dem ersten Training die Skala mindestens 5

@ cm unter der ihnen bekannten KorpergroRe ein und tasten Sie sich durch
schrittweises Annahern an die fur Sie ideale Position. Die richtige Langeneinstellung
ist dann erreicht, wenn sich die Liege in die Ausgangsstellung zurlick bewegt, sobald
Sie ihre Arme nach unten, unterhalb der Taille, bewegen.

' Der neutrale Schwerpunkt ist beim Menschen unterschiedlich. Deshalb kann es
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Aligemeine Vorsichtsmassnahmen

Vergewissern Sie sich, dass der Bolzen des Schwenkarmes exakt in der Kerbe des
Basisrahmens liegt. Er muss in der Kerbe ganz unten aufsitzen.

Die Anwesenheit einer weiteren Person ist bei den ersten Anwendungen
empfehlenswert.

Der einstellbare Ausleger sollte richtig auf Ihre Grésse eingestellt sein.

Vergewissern Sie sich, dass der einstellbare Ausleger sowohl von den grossen
Federkndpfen wie auch vom Knopf (30) sicher gehalten wird.

Stellen Sie sicher, dass die Liegeflache genug Platz hat um sich komplett drehen zu
kénnen.

Stellen Sie sicher, dafl das Gerat auf einem ebenen, rutschfreien Untergrund steht .

Vergewissern Sie sich, dass die Fersenhalterungen |hre Fisse sicher und fest halten
und der Federbolzen korrekt eingerastet ist. Schieben Sie ggfs. die Halterung mit
leichtem Druck in die nachste Offnung. Vermeiden Sie einen zu hohen Druck auf die
FiaRe.

31

Benutzung der Inversionsliege

1.

Ziehen Sie den kleinen Federknopf (17) nach oben, schieben Sie die
Fussruckenhalterung (6) soweit zurlck, bis der Federknopf in der letzten Position
(Offnung) einrastet.

Schieben Sie ihre Kndchel seitlich zwischen die Fersenhalterungen (31) und stellen Sie
sich auf die am Ende des einstellbaren Auslegers angebrachten Fussstange.

Ziehen Sie den kleinen Federknopf so weit nach oben, bis sich die Arretierung 16st und
schieben die Fersenrickenhalterung so weit nach unten, bis diese eng an den FlRen
(Kndchel) anliegen und der Federknopf spirbar einrastet (springt).

Richten Sie sich vollstandig auf, legen Sie lhren Ricken gegen die Liegeflache und
halten Sie lhre Hande seitlich angelegt oder legen Sie diese in den ScholR.
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Anwendungsvorschlage

1. Beginnen Sie langsam: Am Anfang lediglich mit einer Inversion von 15° bis 20 °. Bleiben
Sie in dieser Stellung nur so lange Sie sich wohl fiihlen. Kehren Sie langsam wieder in
die Ausgangsstellung zurick.

2. Gehen Sie Anderungen langsam an: Steigern Sie den Winkel nur wenn Sie dies als
angenehm empfinden. Steigern Sie den Winkel jedes Mal nur um einige Grad. Steigern
Sie die Anwendungsdauer uber einen Zeitraum von mehreren Wochen um 1-2 Minuten
bis auf 10 Minuten. Zusétzliches Stretching und einfache Gymnastik sollten erst dann
hinzukommen wenn Sie die Inversion als angenehm empfinden.

3. Beobachten Sie lhren Korper: Kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurlck.
Schwindel bedeutet, dass Sie zu schnell waren. Benutzen Sie das Gerat nicht direkt
nach dem Essen. Wenn Ihnen schlecht werden sollte, gehen Sie nicht dagegen an,
sondern kehren Sie in die Ausgangssposition zuriick so bald Sie sich unwohl fihlen.

4. Bleiben Sie in Bewegung: Bewegung wahrend der Inversion regt Blut-, Lymph- und
Liquorkreislauf an und unterstitzt die Ausrichtung von Knochen und Organen. Bewegen
Sie sich in der Traktion oder machen Sie leichte Gymnastik. Probieren Sie dazu leichte
Seitneigungen und Rotationsbewegungen nach links und rechts. Lassen Sie dabei die
Arme entspannt aushéngen. Von anstrengenden Ubungen wéhrend der Inversion wird
abgeraten. Reduzieren Sie partielle Inversion ohne Bewegung auf Sitzungen von ein bis
zwei Minuten.

5. Wenden Sie die Inversion regelmassig an: Wir empfehlen, je nach lhrer Verfassung,
zwei bis drei Sitzungen taglich. Versuchen Sie die Sitzungen jeweils zum gleichen
Zeitpunkt durchzufuhren.

A
-
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Abbau der Inversionsliege

Schieben Sie zunachst den Ausleger (3) ganz nach hinten in den Rahmen. Losen Sie dazu
mit dem Knopf (30) die Verriegelung. Wenn die hinterste Einstellung erreicht ist, lassen Sie
den Federknopf, durch leichtes hin und her schieben, in die nachste Position einrasten.

Entfernen Sie die Nylongurte, falls diese befestigt sind. Klinken Sie dazu die
Sicherheitshaken (Karabiner- ) aus den Oesen.

Heben Sie nun die Liegeflache einschliellich der Schwenkarme aus der Einkerbung des
Basisrahmens heraus und stellen ihn beiseite. Entfernen Sie die Schwenkarme.

Klappen Sie den Rahmen zusammen, indem Sie die Querstreben nach oben driicken und
dadurch die Verriegelung I6sen.

Jetzt kann das Gerat gelagert und bei Bedarf schnell und einfach wieder auseinander
geklappt und zusammen gebaut werden.

SISSEL® GmbH

Bruchstrasse 48
D-67098 Bad Dirkheim m
Germany >

www.sissel.com “le natural song of Swesten
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&% Dear Customer

Thank you for purchasing a SISSEL® - inversion table. You are doing yourself, your health,
your fitness and your sense of wellbeing the world of good. And preventing discomfort. This
device enables you to do the exercises needed improve the cardiovascular system and
strengthen musculature in the comfort of your own home.

The manufacturer guarantees that the inversion table has been made and tested in
accordance with requirements and will therefore function correctly. Please observe the
instructions for use and follow the procedure described to assemble the table. Should you
still have legitimate cause for complaint, please contact us.

Enjoy this product. We wish you every success with your exercises.

SISSEL GmbH

First things first:

The device is intended for private or domestic purposes, not for professional use.

It may be used for semi-professional purposes, although the functions and risks must be explained
in detail and exercises must be carried out under supervision.

The device satisfies the requirements of DIN 957-2 Class H. The Class H range of applications
denotes home use. Class H training devices are not intended for installation in areas to which
uncontrolled access is allowed.

The product has been tested to DIN EN 957 for a max. user weight of 100 kg.

The manufacturer guarantees this product to be free of material and functional defects subject to
being used for its intended purpose and assembled and operated in compliance with the
instructions for use. The manufacturer's liability under the warranty is limited to the free
replacement or repair of parts that exhibit defects when used for their intended purpose.

The warranty does not cover damage caused by improper operation, wrongful use, unauthorised
repairs or commercial application.
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Safety instructions

o g~ 0D =

Please read the instructions carefully prior to assembly.

Use the device only on an unobstructed, even surface

Make sure there is adequate free space to assemble the device.

Keep hands and feet away from moving parts during operation

Do not place any objects in openings.

Children should not be allowed near the device unsupervised. Their natural play
instinct may encourage them to use the device in a manner for which it is not
intended, causing accidents in the process.

Parents and other minders should be aware of their responsibility, since children's
natural instinct to play and experiment can lead to situations and behaviour for which
these training devices are not built.

If you allow children to train on the device, you should consider their mental and
physical development and above all their temperament. Should the situation arise,
supervise children and, more importantly, instruct them how to use the device
correctly. The devices must never be used as toys.

Check the device for damage and wear on a regular basis. Faulty parts must be

replaced immediately. Do not use the device again until its safety is guaranteed.

Pay particular attention to the following parts when checking:

[
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Mounting of the table on the frame (e.g. bolts, pins, guides), foot mounting (e.g. tight
fit of screws and nuts, spring buttons)

Table (e.g. cracks)
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' Always consult your doctor before starting an exercise programme, especially if you
are experiencing ill health.
e

Please note that exercising incorrectly or excessively can damage your health.

As with all sports and gymnastic activities, you should confirm whether and how to exercise
as soon as you experience physical discomfort, iliness or other problems. Consult your
doctor or therapist if necessary.

However, if you suffer from the following complaints, illnesses or conditions, you should not
use the SISSEL® - inversion tableor use it only after consulting your doctor:
e Hernia
e Glaucoma, detachment of the retina, eye diseases
e Osteoporosis, recently healed fractures or bones that contain
implants
e Inner ear diseases, predisposition to head bleeding
e Spinal injuries
e Strokes, cardiovascular disorders, high blood pressure
e Taking anticoagulants (heparin)
e Swelling of the joints

e Pregnancy

an operation or suffer from organic diseases, cardiovascular complaints or other

' You should always consult your doctor if you are carrying an injury, have just had
health problems.

"Used sensibly, the inversion table brings enormous benefits and carries no more
risk than other popular and prevalent exercise, training and fitness activities"
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Exploded view
Parts overview
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Parts list

Code Description Qty

1 Front U-frame 1
2 Rear U-frame 1
3 Adjustable arm 1
4 Table frame 1
5 Pivot arm with position openings 2
6 Adjustable foot retainer 1
7 Heel retainer 4
8 Folding arm 2
9 Bars 1
10 Hex-head screw M8 x 23mm 2
11 Hex-head screw M6 x 47mm 2
12 Cross-head screw M6 x 30mm 4
13 Washers J20*38.5*1.5 16
14 Cross struts 1
15 Counternut M8 8
16 Counternut M6 6
17 Small spring button 1
18 Large spring button 1
19 Safety hook (karabiner) 2
20 Rubber mount 1
21 Round end cap 2
22 Foot bar end cap 2
23 Spring 1
24 Square end cap 1
25 Round end cap 4
26 Guide bush for table frame 2

27 Washer J16*06.5*1.0 8
28 End cap 1
29 Bar grip 2
30 Knob 1
31 Heel retainer (pad) 4
32 Nylon strap 1
33 Nylon strap 1
34 Strap buckle 1
35 Nylon lining / table 1
36 Foam grip 2
37 Protective cover 2
38 Hex-head screw M8 x 23mm 2
39 Foot rest 1
40 Hex-head screw M8 x 55mm 2
41 Square end cap 2
42 Spring washer 1
43 Hex-head screw M8 x 38 mm 2
44 Length adjustment scale 1
45 Plastic bushes 1
46 Foam pad 1
47 Double-sided adhesive tape 1
48 End cap B27*B13.5 2
49 Reinforcement plate for pivot arm 2
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Parts packing list

Code Description Qty
11 Hex-head screw M6 x 47mm 2
13 Washers J20*28.5*1.5 12
15 Nut M8 6
16 Nut M6 2
27 Washer J16*06.5*1.0 4
38 Hex-head screw M8 x 25mm 2
40 Hex-head screw M8 x 50mm 2 (=N
43 Hex-head screw M8 x 38mm 2 \iig)/
48 End cap @27*313.5 2
49 Reinforcement plate for pivot arm 2 m
Double ended wrench 1
M12/M 14
Note:

These parts are packed separately and will be required for assembly. Please check that all parts
are present before starting assembly.

All other parts are premounted.

Remove the packaging and place all parts within easy reach. Use the parts list to help you identify
the individual parts.

Now proceed as follows to assemble
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Assembly instructions

Back Front

Step 1

Place the base frame on an even surface. Fold out the two U-frames (1 + 2) from the base
frame. Now push down the two folding bars (8) as far as they will go.
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Step 2

Push the two cover caps (48) onto the nuts (15). Slide the protective covers (37), as shown, on
each side of the base and pull them down until the bottom edges of the covers are positioned just
below the folding arms (8). Close the Velcro(R) strips on the underside of the protective covers (37)
so that the covers are fastened to the folding arms (8). The covers are correctly fitted if the folding
arms (8) are completely inside the protective covers (37). The logo will be on the outside
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Step 3

Slide the lower end of the pivot arm (5) from above into the retainers attached to each
side of the table. The axis must be pointing outwards and the table upwards (nameplate
on top).

Slide each of the pins into one of the three position openings in the pivot arm. The
positions must be the same on both sides.

TIP - Start with the lower position opening until you are familiar with the device.
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Step 4

Attach the pivot arm reinforcement plates (49) to the pivot arms (5), see Fig. A + B. Mount
the table frame (4) onto the rear U-frame (2) by inserting the ends of the pivot arms (5) into
the notch in the plates. The grooved part of the bolt at the end of the pivot arm (5) must be
located inside the notch.
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Step 5

Insert the heel retainer pad (31) into the heel retainer (7). The two openings must line up

Now attach one heel retainer clamp (7) and one heel retainer pad (31) to one end of the round
bar (9). Slide the round bar (9), as shown, through the large round hole on the side of the
adjustable arm (3) and fasten the other heel retainer clamp (7) and the heel retainer pad (31) to
the opposite end of the round bar (9). Secure the round bar (9) on the adjustable arm (3) using
a hex-head screw (11), nut (16) and two washers (27).

Slide the bar of the foot rest (39) into the lower end of the adjustable arm (3) and line up two of
the holes in the bar of the foot rest (39) with two holes in the arm. Secure the bar of the foot rest
(39) in this position using two hex-head screws (40), nuts (15) and four washers (13).

The angle of the foot bar cross-tube must be equal to the angle at the slanted end of the arm.
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Step 6

Remove the square end cap (41) from the rear of the square bracket on the adjustable
arm (3). Fasten the adjustable foot retainer bar (6) to the adjustable arm (3) by inserting
the adjustable foot retainer bar (6) into the square retainer on the arm. Slide the
adjustable foot retainer bar (6) into the square retainer as far as it will go, insert the hex-
head screw (11) and a washer (27) half-way through the square retainer, push the hex-
head screw (11) through the ring at the lower end of the spring (23) and then onwards
through the rest of the square retainer. Secure at the opposite end using a washer (27)
and a nut (16). Remount the previously removed square end cap (41) onto the rear of the
square retainer on the adjustable arm (3).

Important: You must pull out the small locking button (17) to be able to slide the
adjustable foot retainer bar (6) into the square retainer.
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Step 7

Slide the arm (3), with the scale at the top, into the square tube at the lower end of
the table (4). Pull out the large spring button (18) as you do so. Slide the arm
upwards until you reach the desired height value. Refer to the scale affixed to the
arm. You have achieved the correct setting when the desired height on the scale is
positioned at the edge of the table's square tube.

Release the spring catch as soon as the desired height is set and allow it to audibly
engage. Make sure that the spring button "springs" into the correct position. To be
certain, screw the star knob (30) into the threaded openings located at the rear of the
table's square tube and tighten firmly.
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Fastening the grips

29

13
43

e

Fasten the upper end of the bar grip (29) on the rear U-frame (2) and the pivot arm
reinforcement plates (49) using a hex-head screw (38), a counternut (15) and two washers

(13).
Fasten the lower end of the bar grip (29) on the rear U-frame (2) using a hex-head screw (43),
a counternut (15) and two washers (13).

Repeat this procedure for the other bar grip.

Step 8

Fasten the nylon strap to the strap buckle (34) by pulling the end of the strap through
the underside of the strap buckle, over the pre-mounted strap (33) to form a loop and
down through the strap buckle. Now slide the strap back over itself to form a loop,
through the strap buckle and tighten.

3334 32
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Step 9

Fasten the nylon strap (32 + 33) you have just fitted to the inversion table. Do this by
hooking the safety karabiner hooks (19) located on the nylon strap into the eyelets
on the table frame and on the cross strut of the front U-frame (1).
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Operation and settings

32 32

L)
x

The strap

In the interests of safety, a nylon strap for controlling and limiting the inversion gradient is
enclosed. This strap can be set to various lengths, which allows a greater or lesser inversion
gradient.

1. To shorten the strap, thread the lower end into the strap buckle and pull at the upper
end.

2. Tolengthen the strap (32), thread it into the upper end of the strap buckle and pull at the
lower end.

Adjusting the arm

The adjustable arm (3) can be individually set to several positions depending on the user's
body length. Loosen the knob (30) and pull out the spring button (18) until you can move the
arm up or down. Set the desired length, release the spring button and slide the arm up or
down slightly until it "springs" into the set position. Now retighten the knob (30).

TIP : Because different individuals have different centres of gravity, the scale provides a
setting recommendation in the first instance. Before training for the first time, set the
scale to a minimum of 5 cm below your known body height and feel, by approaching
gradually, for the position that is ideal for you.
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Pivot arm with mounting openings

The pivot arms are fitted with several mounting openings. These openings are used to set
the inversion gradient. To alter the setting, simply tilt the pivot arm upwards until the pin
comes out of its opening. Now slide the pivot arm into the position you want next and push
the opening back over the pin.

. The lowermost opening offers the smallest inversion gradient.
. The uppermost opening offers the highest inversion gradient.

We recommend that novices start with the lowest (the last or 3rd opening after the square
pin) opening so that they can become accustomed to the device.

' The openings on the two pivot arms have to be engaged at the same height.
Engaging at different heights can damage the device and cause injury.

The grips

To increase comfort and safety, the inversion table has been fitted with hand grips. These
grips are located at the upper end of the rear U-frame (2). They help you return to the upright
starting position, whatever the inversion gradient. If you want to return to the upright position
and the table is moving too slowly or not at all, simply take hold of the grips and pull on them
until you are back in the starting position.

shown on the scale may therefore differ from the setting that is ideal for you. Before
training for the first time, set the scale to a minimum of 5 cm below your known body

® height and feel, by approaching gradually, for the position that is ideal for you. The
correct length setting has been reached if the table returns to the starting position as
soon as you move your arm down below your waist.

' The neutral centre of gravity differs from individual to individual. The body height
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General precautions

Make sure that the bolt on the pivot arm sits properly in the notch of the base frame. It
must be located at the very bottom of the notch.

A second person should be present when using the device for the first few times.
The adjustable arm should be correctly set to your height.

Make sure that the adjustable arm is securely held by both the large spring buttons and
by the knob (30).

Ensure that there is enough clearance for the table to fully rotate.
Ensure that the device is standing on an even, slip-free surface.

Make sure that the heel retainers hold your feet secure and tight and that the spring bolt
is correctly engaged. If necessary, gently slide the retainer into the next opening. Avoid
excess pressure on your feet.

31—

Using the inversion table

1.

Pull the small spring button (17) upwards and slide the adjustable foot retainer (6) until
the spring button engages into the last position (opening).

Slide your ankles between the heel retainers (31) and place your feet on the foot bar
attached to the end of the adjustable arm.

Pull the small spring button upwards until it releases and slide the heel retainers down
until they are tight against your feet (ankles) and the spring button audibly engages

(springs).

Straighten up completely, lay your back against the table and hold your hands to the
side or place them in your lap.
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Recommendations for use

1. Start slowly: Start with an inversion of just 15° to 20°. Remain in this position for as long
as you feel OK. Slowly return to the starting position.

2. Progress slowly: Increase the angle only when you feel comfortable doing so. Increase
the angle by just a few degrees each time. Increase the duration of use by 1-2 minutes
over several weeks until you reach 10 minutes. You should only add stretching and
simple gymnastic movements when the inversion table feels comfortable.

3. Listen to your body: Slowly return to the starting position. A feeling of dizziness means
you moved too quickly. Do not use the device straight after a meal. Do not ignore a
feeling of unease. As soon as you feel unwell, return to the starting position.

4. Keep moving: Movement while inverted activates blood, lymph and fluid circulation and
supports the orientation of bones and organs. Move in traction or carry out light
gymnastic movements. Try slight lateral inclinations and rotational movements to the
right and left. Let your arms hang loose. We do not recommend strenuous exercises
while inverted. Limit partial inversion without movement to sessions of one to two
minutes.

5. Use inversion regularly: We recommend two to three sessions per day, depending on
your condition. Try to schedule the sessions for the same time.

A
-
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Dismantling the inversion table

First slide the arm (3) back into the frame as far as it will go. Do this by pulling the knob (30)
to release the lock. When the rearmost setting has been reached, gently slide the spring
button to and fro until it engages in the next position.

Remove the nylon strap if fastened. Do this by unclipping the safety hooks (karabiners) from
the eyelets.

Now lift the table, including pivot arms, out from the notch in the base frame and place to the
side. Remove the pivot arms.

Collapse the frame by pushing the cross struts upwards to release the lock.

The device can now be stored and quickly and simply folded apart and assembled as and
when required.

SISSEL® GmbH
Bruchstrasse 48

D-67098 Bad Durkheim m
Germany -

www.sissel.com “The natural way of Swedlen
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[ Chére cliente, cher client,
Nous vous remercions d’avoir acheté la Table d’inversion Sissel®.

Cette table vous aidera a rester en forme, a entretenir votre bien-étre et a prévenir les
douleurs. Elle vous permet d’effectuer des exercices d’inversion bénéfiques a la circulation
sanguine et aux muscles dorsaux. Tout cela, confortablement installé a domicile ou chez votre

thérapeute.

Votre distributeur vous garantie un produit fabriqué et contr6lé selon des normes strictes.
Lisez attentivement le mode d’emploi et respectez les instructions données. N’hésitez pas de

nous contacter pour tous renseignements supplémentaires.

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de succés dans vos exercices.

SISSEL GmbH

Recommandations préalables :

Cet appareil a été élaboré pour une utilisation privée, ou, selon le cas, domestique, et non
professionnelle.

L'utilisation dans le domaine semi-professionnel est possible, cependant il faudra tenir compte
des instructions détaillées sur les fonctions et les risques qui pourraient s’ensuivre ; les
exercices sont a réaliser sous surveillance.

L’appareil correspond aux exigences de la norme DIN 957-2 classe H. Le domaine d'’utilisation
de la classe H concerne l'utilisation domestique. Les appareils d’entrainement de la classe H ne
sont pas prévus pour étre installés dans une piece ou 'acces est ouvert a tout le monde.

Les tests effectués sur le produit, d’aprés la norme DIN EN 957, ont démontré que le poids
maximum autorisé de l'utilisateur est de 100 kg.

Le fabricant garantit que ce produit, lorsqu’il est employé selon le but pour lequel il a été congu
et a la condition qu'il soit utilisé et monté conformément au mode d’emploi, ne comporte aucun
défaut de fabrication ou de fonctionnement. L’obligation du constructeur, résultant de la garantie
se limite, et ce gratuitement, au remplacement ou a la réparation des piéces qui présenteraient
un défaut se rapportant au domaine d’application prévu.

La garantie ne s'étend pas aux dommages qui auraient été provoqués par un fonctionnement
inapproprié, un emploi détourné, des réparations non autorisées ou une utilisation commerciale.
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Consignes de sécurité

1. Avant le montage, lire les instructions.
2. Placer et utiliser 'appareil sur une surface libre et plate
3. Lors de l'installation, assurez-vous qu’ il y ait suffisament d’espace libre autour de I'appareil

4. Pendant le fonctionnement de la machine, éloignez les pieds et les mains des piéces en
mouvement

5. Ne pas introduire d’objet dans les orifices

6. Des enfants sans surveillance ne devraient pas se trouver a proximité de la machine, leur
tendance
naturelle au jeu les inciteraient a utiliser 'appareil a tort et a travers, celui-ci n'étant pas prévu
pour cela, et donc déclencher des accidents.

7. Au nom de la responsabilité qui est la leur, les parents et autres surveillants devraient toujours
avoir a I'esprit, qu’ en raison de leur tendance naturelle au jeu et a 'expérimentation, les enfants
sont susceptibles d’adopter des comportements qui ne sont pas en adéquation avec la
destination finale de cet appareil.

8. Si vous laissez des enfants s’entrainer sur la machine, vous devriez tenir compte de leur
développement intellectuel et physique et avant tout de leur tempérament. Vous devriez, le cas
échéant, observer les enfants et leur indiquer le bon fonctionnement de I'appareil. Les appareils
ne sont en aucun cas des jeux d’enfants.

9. Controlez régulierement si I'appareil n’est pas endommagé ou usé. Les piéces défectueuses sont

a changer immédiatement. N ‘utiliser a nouveau la machine que lorsque les conditions de sécurité
sont réunies.

Lors de l'installation, controlez particulierement les piéces suivantes:

B Lors de la suspension du plateau au cadre (par ex. les boulons, les tenons, les conduites)
Les fixations des pieds (par ex. ajustement solide des vis et des écrous, bouchon de ressort)

B Le plateau (par ex. déchirure)
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' Demandez a votre médecin, avant de commencer les programmes d’exercices, si
nous n’avez pas de contre-indications médicales concernant I'utilisation de ce
@ appareil

Comme avec toute activité sportive et de gymnastique, vous devriez, aussitdt que des douleurs,
maladies ou autres apparaissent, vérifier si les exercices sont de votre compétence et de quelle
facon vous devez les effectuer. Le cas échéant, prenez contact avec votre médecin ou
thérapeute.

Si vous souffrez des douleurs, maladies ou états suivants, vous ne devriez pas utiliser la table
d’inversion SISSEL, ou alors seulement aprés accord de votre médecin traitant :

®  hernies inguinales

B glaucomes, décollements de la rétine, maladies occulaires

B ostéoporose, fractures guéries depuis peu

®  ou pour des os qui contiennent des implants

®  maladies de l'oreille interne, hémorragies cérébrales

B blessures de la colonne vertébrale

B attaque d’apoplexie, maladies cardio-vasculaires, tension élevée
|

utilisation de médicaments pour diluer le sang (Heparin)
B oedemes des articulations

grossesses

En cas de blessure, aprés une opération, si vous souffrez de maladies organiques, de douleurs
cardio-vasculaires ou d’autres problémes médicaux , nous vous recommandons de vous
adresser a votre médecin.

« Utilisée avec précaution, la table d’inversion est trées avantageuse et ne présente pas
plus de risque que beaucoup d’autres exercices physiques tout aussi répandus et
apprécies tels que I’entrainement et le fitness. »
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Eclaté de I'appareil
Apercgu des piéces
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Liste des piéces

Réf

Description

Nombre.

O©CoO~NOODWN-=-
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Cadre avanten U

Cadre arriere en U

Barre centrale

Cadre du plateau central

Manette d’inclinaison

Fixation chevilles ajustable

Repose - talon en plastique

Charniere

Barre

Vis hexagonale M8 x 23 mm
Vis hexagonale M6 x 47 mm
Vis cruciforme M6 x 30 mm
Rondelle 320*28.5*1.5
Traverse

Ecrou M8

Ecrou M6

Petit bouchon de ressort

Grand bouchon de resssort

Mousqueton de sécurité

Support en caoutchouc

Capuchon ronds de fermeture

Capuchon de fermeture de la barre du repose-pieds
Ressort

Capuchon de fermeture carré

Capuchon de ferneture rond

Coussinet, de guidage pour le cadre du plateau central
Rondelle 316*36.5*1.0
Capuchon de fermeture

Poignée

Molette

Repose - talons en métal

Sangle en nylon

Sangle en nylon

Boucle de fixation de la sangle
Revétement en nylon

Poignée en mousse

Housse de sécurité

Vis hexagonale M8 x 23 mm
Repose-pieds

Vis hexagonale M8 x 55 mm
Capuchon de fermeture carré

Rondelle de serrage

Vis hexagonale M8 x 38 mm
Echelle de réglage pour la longueur

Prise femelle en plastique 1

Coussin en mousse

Bande velcro double-face

Capuchon de fermeture B27*013.5
Place de renforcement pour le bras pivotant

AR A NN ANNN S22 A RNaAaN20ONARaANNANSA 20020 RNNNRAAN S A 2

NN = =
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Liste des piéces en sachets

Réf. Description
11 Vis hexagonale M6 x 47 mm
13 Rondelle 320*28.5*1.5
15 Ecrou M8
16 Ecrou M6
27 Rondelle 316*06.5*1.0
38 Vis hexagonale M8 x 25 mm
40 Vis hexagonale M8 x 50 mm
43 Vis hexagonale M8 x 38 mm
48 Capuchon de fermeture @27*@13.5
49 Place de renforcement pour le bras pivotant

Double clé a molette

M 12/ M 14

Remarques

Nombre
2
2
6
2
4
2 ﬁ
2 (B
2 ((Q%)
5 U
2 m

of

Ces piéces sont emballées séparément et sont nécessaires pour le montage. Avant de
commencer le montage de la machine, vérifiez que toutes les piéces sont présentes .

Toutes les autres pieces sont déja pré-montées.

Enlevez le matériel d’emballage et disposez toutes les pieces a portée de main. Aidez-vous de
la liste des piéces pour identifier les différentes pieces.

AC 09 V2
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Montage et installation

Face Avant

Face Arriere

1. Etape

Dépliez la base de la table. Ecartez le cadre avant (1) et le cadre arriere (2). Puis, poussez
les deux charniéres (8) jusqu’elles soient bloquées a I'horizontale.
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2. Etape

Fixer les deux capuchons (48) sur les écrous (15). Faites glisser un carénage de protection (37)
sur chaque c6té du socle conformément a lillustration et poussez les carénages de protection
vers le bas (37) jusqu’a que l'aréte inférieure des ces carénages se trouve légérement plus bas
que les charniéres de montants (8). Utilisez les bandes Velcro de la partie inférieure des
carénages de protection (37) afin de les fixer aux charniéres de montants (8). Les carénages sont
correctement fixés lorsque les charniéres des montants sont complétement dissimulées par les
carénages de protection portant un logotype sur leur face.
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3. Etape

Enfilez les manettes d’inclinaison (5) dans les supports. La téte du bras d’'inclinaison doit
étre positionné vers I'extérieur et le logo de la table d’inversion doit étre visible.

Réglez le point d’encrage de l'inclinaison. Celui-ci doit étre le méme des deux cotés.

CONSEIL - Commencez au début par l'inclinaison inférieure, jusqu’a
ce que vous vous soyez habitué a I'appareil.
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4. Etape

Posez l'oeillet de renforcement du bras pivotant (49) sur le bras pivotant (5). Montez
le cadre du lit (4) contre le cadre avec un échancrure en ,U* a l'arriéere (2) en
insérant les extrémités des bras pivotants (5) dans les échancrures. La partie
entaillée des ergots a l'extrémité du bras pivotant (5) doit étre placée dans
I'échancrure.
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5. Etape

Placez maintenant une piece de fixation en "U" (7) et une piéce en ,U* (31) a une extrémité
de la tige circulaire. Introduisez conformément a l'illustration la tige circulaire (9) a travers
le grand trou situé sur le c6té du bras ajustable (3) et fixez la seconde piéce de fixation en
"U" (7) et la seconde piéce en ,U* (31) a l'autre extrémité de la tige circulaire. Fixez la tige
circulaire (9) au bras ajustable (3) avec un boulon a 6 pans (11), un écrou (16) et deux
rondelles (27).

Introduisez la barre du pied (39) dans l'autre extrémité du bras ajustable (3) et mettez face-
a-face deux trous de la barre du pied (39) avec deux trous du bras. Fixez dans la barre du
pied dans cette position au moyen de deux boulons a six pans (40), des écrous (15) et
quatre rondelles (13).
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6. Etape

Retirez le capuchon carré (41) de la partie arriere du profilé carré du bras ajustable (3).
Fixez I'élément ajustable formé de 2 pieces en ,U“ (6) au bras ajustable (3) en
introduisant I'élément ajustable formé de 2 piéces en ,U“ (6) dans le profilé carré du
bras ajustable. Poussez I'élément formé de 2 pieces en ,U* (6) au fond du profilé carré,
puis introduisez a moitié le boulon a six pans (11) muni d’'une rondelle (27) dans le profil
carré. Introduisez ensuite le boulon a six pans (11) a travers I'anneau se trouvant a
I'extrémité inférieure du ressort (23) puis introduisez complétement le boulon a six pans
(11) dans le profilé carré. Fixez alors le boulon a son autre extrémité par un écrou (16)
et une rondelle (27). Remettez en place le capuchon carré (41) qui avait été enlevé sur
la partie arriére partie arriére du profilé carré du bras ajustable (3).

Attention: Le coulissement dans le profilé carré de I'élément ajustable formé de 2 pieces
en "U" (6) n'est possible qu’'aprés avoir retiré le petit bouton de verrouillage (17).
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7. Etape

Glissez la barre centrale (graduation vers le haut) dans la barre carrée en bas du
plateau central. En méme temps, tirez le grand bouchon. Glissez la barre centrale
vers le haut jusqu’a la position désirée.

Une fois le réglage fixé au point désiré, lachez la poignée. Faites attention qu’elle
soit enclenchée de maniére perceptible. Par mesure de sécurité supplémentaire,
vissez la molette a l'arriére de la barre carrée qui se trouve derriére la toile du
plateau central. Vérifiez cette fixation en tirant sur la molette.
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Fixation des poignées de maintien

Fixer le haut de la poignée (29) sur la barre arriére supérieure du cadre en « U» (2). Glisser la piéce de
renforcement (49) avant de visser les vis (38), écrous (15) et rondelles (13) prévues a cet effet.

Fixer le bas de la poignée (29) sur la barre arriére inférieure du cadre en « U » (2) a l'aide des vis (43), écrous
(15) et rondelles (13) prévues a cet effet.

Répéter la méme opération pour la seconde poignée (29) du cbté opposé.

8. Etape

Attachez les sangles en nylon a la boucle de fixation de la sangle (34) en tirant sur
l'extrémité de la sangle et faites la glisser par le c6té inférieur de la boucle. Ensuite, glissez
la boucle formée par la sangle par dessus la sangle pré-montée (33) et puis par en dessous,
a travers la boucle de fixation de la sangle. Maintenant faites repasser la boucle formée par
la sangle sur elle-méme et glissez la a travers la boucle de fixation de la sangle et tirez

fermement.

19 33 34 a2 19
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9. Etape

Attachez les sangles en nylon pré-montées (32 + 33) a la table d’Inversion. Pour
cela, accrochez les mousquetons de sécurité aux boucles du cadre du plateau
central et a la barre transversale de 'armature avant.
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Réglages

32 32
o ¥
- =

1. Raccourcir 2. Rallonger

La sangle

Dans lintérét de votre sécurité le fabricant a ajouté une sangle en nylon pour régler et
limiter le degré d’inversion. Pour augmenter ou diminuer le degré d’inversion il vous suffit
de modifier la longueur de cette sangle.

1. Pour la raccourcir: enfilez I'extrémité inférieure de la sangle dans la boucle et tirez
sur I'extrémité supérieure.

2. Pour la rallonger: Enfilez I'extrémité supérieure dans la boucle et tirez sur la fin
inférieure.

Réglage de la barre centrale

La barre centrale (n°3 sur schéma étape 7) peut étre réglée sur plusieurs positions en
fonction de la taille de I'utilisateur. Desserrez la molette (30) et tirez la poignée (18) jusqu’a
ce que vous poussiez faire coulisser la barre centrale vers le haut ou le bas. Une fois le
réglage fixé au point désiré, lachez la poignée et glissez la barre centrale jusqu’elle soit
solidement enclenchée. Revissez ensuite la molette (30).

Conseil:  Chaque individu ayant un centre de gravité différent, servez-vous de I'échelle

graduée pour régler la barre centrale. Avant la premiére inversion, la
graduation doit étre réglée a votre taille moins 5 cm.
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Les manettes d’inclinaison (5)

Les manettes d’inclinaison ont des trous pour régler le degré d’inversion. Afin de changer
le réglage, basculez la manette jusqu’au point d’encrage et enclenchez le point d’encrage
dans l'ouverture désirée.

e Le trou le plus bas offre le degré d’inversion le plus petit.
e Le trou le plus haut offre le degré d’inversion le plus grand.

Pour les débutants nous recommandons de commencer avec le premier trou. De cette
fagon vous pourrez vous familiariser avec la table.

Les trous des deux manettes d’inclinaison doivent étre enclenchés a la méme
hauteur. Réglées a des niveaux différents, vous pourriez vous blesser ou la table
® pourrait étre endommageée.

Les poignées

Pour un maximum de confort et sécurité, on a équipé la table d’inversion avec des
poignées. Celles-ci se trouvent au bord supérieur du cadre arriére (2). Avec leur aide, il est
plus facile de retourner a la position de départ. Si vous voulez retourner a la position
debout, attrapez les poignées et tirez dessus jusqu’'a ce que vous vous retrouviez a la
position de départ.

il est possible que la taille indiquée sur la graduation differe de votre réglage idéal.
Avant votre premiére inversion réglez la graduation a votre taille moins 5 cm

« minimum. Le réglage idéal est atteint si la table commence a basculer lorsque vous
allongez les bras le long du corps (au dessous de la taille).

' Le centre de gravité neutre est différent pour chaque personne. Pour cette raison,

AC 09 V2 60 /64



Mesures de précaution générales

1. Assurez-vous que les points d’encrage sont correctement enclenchés.

2. La présence dune autre personne est recommandée pendant les premiéres
utilisations.

3. La barre centrale doit étre réglée a votre taille.

4. Assurez-vous que la barre centrale (3) soit bien maintenue par les vis de serrage (18)
et la molette (30).

5. Vérifiez que le plateau central ait assez de place pour basculer complétement.
6. Assurez-vous que la table est sur une surface plane et non glissante.

7. Vérifiez que les chevilleres soient bien attachées et que l'axe des chevilléeres soit
correctement fixé a la table.

31—

Utilisation de la table d’inversion
1. Tirez le petit bouchon (17) vers le haut et repoussez la fixation chevilles (6) jusqu’'a ce
que le bouchon s’enclenche dans le dernier trou.

2. Enfilez vos chevilles a l'intérieur des fixations (31) et posez les pieds au bout de la
barre centrale.

3. Tirez le bouchon petit (17) jusqu'a ce que le support se desserre. Puis, glissez les
fixations chevilles vers le bas jusqu’a ce qu’ils moulent et que la manette de fermeture
soit correctement enclenchée.

4. Tenez vous bien droit et appuyez votre dos contre le plateau central. Puis, mettez les
bras le long du corps.
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Mécanisme d’équilibre de la table

Dés que la table dinversion passe au dessus de la verticale, le plateau accéde a un
mécanisme d’équilibre et ne retourne pas a sa position de départ habituelle.

Cette position vous offre la possibilité de vous détacher du sol et de vous suspendre
complétement libéré.

Dans cette position vous atteindrez une extension optimale. De plus, vous pouvez faire
certains petits exercices (ex: Sit ups/abdominaux).

Pour arriver dans cette position on doit régler les manettes d’inclinaison de fagon a ce que les
points d’encrage se trouvent dans le premier trou.

Ensuite, vous utiliserez la table par habitude. Dés que vous basculez les bras entiérement
par-dessus la téte, le plateau central bascule au dessus du point d'inversion jusqu’au point
d’équilibre.

Afin de rebasculer, attrapez les poignées et tirez. Tenez vous bien droit et appuyez
vos jambes contre les fixations talon. Si vous n’atteignez pas les poignées, attrapez
e avec une main l'arriére du plateau et avec l'autre le cadre principal. Puis, redressez-

vous lentement pour regagner la position debout.

' Ces exercices ne doivent étre pratiqués que par des utilisateurs
entrainés.

A
-
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Propositions d’usage

1. Au début commencez avec une inversion de 15° & 20°. Restez dans cette position tant
que vous vous sentez bien. Retournez lentement a la position de départ.

2. Augmentez I'angle progressivement, par fourchette de quelques degrés. Pendant une
période de plusieurs semaines vous pouvez augmenter la durée d’'inversion de 1 a 2
minutes a 10 minutes. Ne commencez a faire les exercices de stretching et de
gymnastique que lorsque vous ressentez l'inversion comme agréable.

3. Observez votre corps: retournez doucement a la position de départ. Des vertiges
signifient que vous étes allé trop vite. N'utilisez pas la table aprés les repas. Si vous
vous sentez mal retournez a la position debout.

4. Restez en mouvement. Du mouvement pendant l'inversion stimule la circulation du
sang et de la lymphe. Bougez pendant la traction ou opérez des petits mouvements de
rotation ou de balancement vers la gauche et la droite. Laissez pendre vos bras
relachés. Nous vous déconseillons de faire des exercices trés physiques pendant
linversion. Une inversion sans mouvement aucun ne doit pas durer plus de 1 a 2
minutes.

5. Pratiquez linversion régulierement: Nous vous recommandons de faire deux a trois
séances par jour selon votre forme. Essayez de faire ces séances a heure fixe.
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Démontage

Glissez la barre centrale (3) completement a l'arriere du cadre. Pour cela, desserrez la
molette. Enclenchez le bouchon a la position suivante.

Détachez les sangles en nylon. Pour cela, détachez les mousquetons de sécurité des
boucles.

Maintenant, soulevez le plateau central y compris les mannettes d’inclinaison et mettez le de
coté. Décrochez les manettes d’'inclinaison.

Repliez la base de la table et poussez la barre horizontale vers le haut.

Maintenant, vous pouvez la ranger. En cas de besoin vous pourrez la déplier et la remonter
facilement.

SISSEL® GmbH
Bruchstrasse 48

D-67098 Bad Durkheim m
Germany -

www.sissel.com “le natural song of Swesten
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