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Πάγκος Αναστροφής με Πλάτη - Πολυόργανο 

DrumFit Inversion 1800 



ΟΔΗΓΙΕΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ 

Διαβάστε προσεκτικά αυτές τις οδηγίες πριν χρησιμοποιήσετε τη συσκευή. 

Κρατήστε αυτό το εγχειρίδιο για μελλοντική αναφορά ή για νέους χρήστες. 

• Πριν ξεκινήσετε ένα πρόγραμμα άσκησης, συνιστάται να συμβουλευτείτε τον 

γιατρό σας αν έχετε οποιοδήποτε πρόβλημα υγείας ή φυσική κατάσταση που μπορεί 

να αποτελέσει κίνδυνο για την ασφάλεια. Η συμβουλή του γιατρού σας είναι 

απαραίτητη εάν λαμβάνετε φάρμακα που επηρεάζουν τον καρδιακό ρυθμό, την 

αρτηριακή πίεση ή τα επίπεδα χοληστερόλης. 

• Μην χρησιμοποιείτε αυτό το προϊόν χωρίς την έγκριση φυσικοθεραπευτή. 

• Μην κάνετε πλήρεις ασκήσεις αντιστροφής μέχρι να νιώσετε άνετα με τις μερικές 

αντιστροφές. Ξεκινήστε με μερικές αντιστροφές διάρκειας όχι μεγαλύτερης από 30 

δευτερόλεπτα και στη συνέχεια αυξήστε σταδιακά τον χρόνο αντιστροφής. 

• Αυξήστε μόνο λίγες μοίρες κάθε φορά που θέλετε να προοδεύσετε. 

• Βεβαιωθείτε ότι εξέρχεστε από την αντιστροφή αργά, διασφαλίζοντας ότι το σώμα 

προσαρμόζεται στη νέα θέση. 

• Το προϊόν θα είναι ασφαλές μόνο αν είναι σωστά συναρμολογημένο, φροντισμένο 

και χρησιμοποιηθεί σωστά. 

• Είναι δική σας ευθύνη να βεβαιωθείτε ότι κάθε χρήστης είναι ενημερωμένος 

σχετικά με τις προειδοποιήσεις και τις προφυλάξεις που αναφέρονται σε αυτό το 

εγχειρίδιο οδηγιών. 

• Αυτή η συσκευή μπορεί να χρησιμοποιηθεί από άτομα με μειωμένες σωματικές, 

αισθητηριακές ή διανοητικές ικανότητες ή έλλειψη εμπειρίας και γνώσης, εάν τους 

έχει δοθεί επίβλεψη ή οδηγία σχετικά με τη χρήση της συσκευής με ασφαλή τρόπο 

και κατανοούν τους κινδύνους που εμπλέκονται. Τα παιδιά δεν πρέπει να παίζουν με 

τη συσκευή. 

• Μην επιτρέπετε σε παιδιά κάτω των 14 ετών να χρησιμοποιούν τη μηχανή και 

κρατήστε τα μακριά από αυτήν. 

Κρατήστε τα παιδιά και τα ζώα μακριά από την περιοχή συναρμολόγησης, καθώς τα μικρά 

μέρη μπορεί να προκαλέσουν κίνδυνο πνιγμού αν καταποθούν. Μην επιτρέπετε στα παιδιά να 

χρησιμοποιούν ή/και να παίζουν με τη μηχανή. 

• Ελέγξτε ότι οι βίδες και τα παξιμάδια είναι καλά σφιγμένα πριν χρησιμοποιήσετε τη 

μηχανή. Το επίπεδο ασφαλείας της μηχανής μπορεί να διατηρηθεί μόνο μέσω τακτικού 

ελέγχου για ζημιές και/ή σημάδια φθοράς. 

• Χρησιμοποιείτε πάντα τον πίνακα αντιστροφής όπως υποδεικνύεται σε αυτό το εγχειρίδιο 

οδηγιών. Αν βρείτε κάποιο ελαττωματικό εξάρτημα κατά τη συναρμολόγηση ή τη δοκιμή της 

μηχανής, σταματήστε αμέσως τη χρήση της και επικοινωνήστε με το επίσημο Τεχνικό Τμήμα 

Υποστήριξης της Cecotec. Μην χρησιμοποιείτε τον πίνακα αντιστροφής μέχρι να λυθεί το 

πρόβλημα. 

• Οποιαδήποτε λανθασμένη χρήση ή μη συμμόρφωση με αυτές τις οδηγίες ακυρώνει την 

εγγύηση και την ευθύνη του κατασκευαστή. 

• Να είστε προσεκτικοί στα σήματα του σώματός σας. Λανθασμένη ή υπερβολική άσκηση 

μπορεί να επιδεινώσει την υγεία σας. Σταματήστε αμέσως την άσκηση αν εμφανίσετε κάποιο 

από τα ακόλουθα συμπτώματα: πόνος, σφίξιμο στο στήθος, ακανόνιστος καρδιακός παλμός, 

έντονη δύσπνοια, ζάλη ή ναυτία. Αν εμφανίσετε οποιοδήποτε από αυτά τα συμπτώματα, θα 

πρέπει να συμβουλευτείτε τον γιατρό σας πριν συνεχίσετε με το πρόγραμμα εκγύμνασής σας. 

• Πρέπει να είστε προσεκτικοί όταν ανυψώνετε ή μετακινείτε τη μηχανή, ώστε να μην 

τραυματίσετε την πλάτη σας. 

• Η μηχανή συνιστάται για εσωτερική χρήση. 

• Αυτό το προϊόν προορίζεται μόνο για οικιακή χρήση. Μην το χρησιμοποιείτε σε 

καταστήματα, ιδρύματα ή για θεραπευτικούς σκοπούς. Ακολουθήστε τις συνιστώμενες 



ασκήσεις προθέρμανσης και τεντώματος πριν χρησιμοποιήσετε τον εξοπλισμό για άσκηση. 

• Μόνο ένα άτομο τη φορά πρέπει να χρησιμοποιεί τον πίνακα αντιστροφής. 

Κάντε τις ασκήσεις σωστά, διαφορετικά η υγεία σας μπορεί να επιδεινωθεί σοβαρά. 

• Εάν απαιτούνται επισκευές, παρακαλώ συμβουλευτείτε τον προμηθευτή σας για 

περαιτέρω πληροφορίες ή επικοινωνήστε με το επίσημο Τεχνικό Τμήμα Υποστήριξης 

της Cecotec. 

• Η μηχανή πρέπει να εγκατασταθεί σε σωστά επίπεδη και σταθερή βάση. 

• Προστατεύστε το πάτωμα όπου θα τοποθετηθεί η συσκευή με ένα προστατευτικό 

χαλάκι. 

• Μέγιστο βάρος χρήστη: 120 κιλά. 

• Η ελεύθερη περιοχή γύρω από τη μηχανή πρέπει να είναι τουλάχιστον 0,6 μ. 

μεγαλύτερη από την περιοχή εκγύμνασης στις κατευθύνσεις από τις οποίες αποκτάται 

πρόσβαση στον εξοπλισμό. 

• Μην εκτελείτε ασκήσεις αντιστροφής αμέσως μετά το φαγητό ή το ποτό, περιμένετε 

πρώτα να απορροφηθούν από το σώμα. 

• Κρατήστε το τραπέζι αντιστροφής μακριά από υπερβολική υγρασία και σκόνη. 

• Φορέστε κατάλληλα ρούχα κατά τη χρήση της μηχανής. Αποφύγετε να φοράτε 

φαρδιά ρούχα, καθώς μπορεί να πιαστούν ή να εμποδίσουν την κίνηση. Συνιστάται να 

φοράτε αθλητικά παπούτσια. 

• Μην τοποθετείτε αιχμηρά αντικείμενα γύρω από το τραπέζι αντιστροφής. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. ΜΕΡΗ ΚΑΙ ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΑ 

Πριν ξεκινήσετε τη συναρμολόγηση του πίνακα αντιστροφής, αφαιρέστε όλα 

τα μέρη από το κουτί, συμπεριλαμβανομένων των εξής: (Εικ. 1) 

 

 

 

 



 

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: 

Τα γραφικά σε αυτό το εγχειρίδιο είναι σχηματικές αναπαραστάσεις και ενδέχεται να μην 

ταιριάζουν ακριβώς με τη συσκευή. 

 

 

2. ΠΡΙΝ ΤΗ ΧΡΗΣΗ 

• Αυτή η συσκευή είναι συσκευασμένη με τρόπο που να την προστατεύει κατά τη 

μεταφορά. Βγάλτε τη συσκευή από το κουτί της και αφαιρέστε όλα τα υλικά 

συσκευασίας. Μπορείτε να κρατήσετε το αρχικό κουτί και τα υπόλοιπα υλικά 

συσκευασίας σε ασφαλές μέρος. Αυτό θα σας βοηθήσει να αποτρέψετε ζημιές στη 

συσκευή κατά τη μελλοντική μεταφορά. Σε περίπτωση που απορρίψετε την αρχική 

συσκευασία, βεβαιωθείτε ότι όλα τα υλικά συσκευασίας ανακυκλώνονται σωστά. 

• Βεβαιωθείτε ότι όλα τα μέρη και εξαρτήματα περιλαμβάνονται και είναι σε καλή 

κατάσταση. Εάν κάποιο μέρος λείπει ή είναι σε κακή κατάσταση, επικοινωνήστε 

άμεσα με το επίσημο Τεχνικό Τμήμα Υποστήριξης της Cecotec. 

 

Περιεχόμενα κουτιού 

• Τραπέζι αντιστροφής Drumfit Inversion 1800 

• Εγχειρίδιο οδηγιών 

• Κιτ συναρμολόγησης 

 

3. ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ 

Βήμα 1 

Ανοίξτε το κύριο πλαίσιο (1) και χρησιμοποιήστε τις βίδες (14), τις ροδέλες (20) και τα 

παξιμάδια (22) για να εγκαταστήσετε τα διασταυρούμενα στηρίγματα (2). Βεβαιωθείτε ότι τα 

πόδια είναι σωστά ασφαλισμένα. Στη συνέχεια, τοποθετήστε τα προστατευτικά καλύμματα 

(6). Εικ. 2. 

Βήμα 2 

Ξεβιδώστε τις βίδες (17) που είναι προ-συναρμολογημένες στο τραπέζι (4). Εισάγετε τα 

ταλαντευόμενα κομμάτια (5) στις βάσεις του τραπεζιού και βιδώστε τα στη θέση τους 

χρησιμοποιώντας τις βίδες (17). Τέλος, εισάγετε τους γάντζους ασφαλείας στα 

ταλαντευόμενα κομμάτια. Εικ. 3. 



Βήμα 3 

Με τη βοήθεια ενός συνεργάτη, εγκαταστήστε το τραπέζι (4) στο κύριο πλαίσιο (1). Θα 

πρέπει να μοιάζει όπως φαίνεται στις λεπτομέρειες της Εικόνας 4. Για να ελέγξετε την 

ορθότητα της συναρμολόγησης, περιστρέψτε το τραπέζι μερικές φορές και ελέγξτε αν 

περιστρέφεται ομαλά. 

Βήμα 4 

Τοποθετήστε το οσφυϊκό μαξιλάρι στο τραπέζι στο επιθυμητό ύψος και ασφαλίστε το 

χρησιμοποιώντας τους ιμάντες Velcro. Εικ. 5. 

Βήμα 5 (Εικ. 6) 

Στερεώστε τις λαβές (3) στο κύριο πλαίσιο (1) χρησιμοποιώντας μία βίδα (16), μία ροδέλα 

(21) και ένα παξιμάδι (23) στην κορυφή, και με μία βίδα (15), μία ροδέλα (21) και ένα 

παξιμάδι (23) στο κάτω μέρος. 

Βήμα 6 (Εικ. 7) 

Γλιστρήστε το σωλήνα στήριξης αστραγάλου (10) μέσα από το σωλήνα ρύθμισης ύψους (8). 

Στη συνέχεια, ασφαλίστε τον με μία βίδα (14), μία ροδέλα (20) και ένα παξιμάδι (22). 

Έπειτα, γλιστρήστε το ρυθμιζόμενο υποπόδιο (11) στο κάτω μέρος του σωλήνα ρύθμισης 

ύψους (8) και στερεώστε το στο επιθυμητό ύψος με 2 βίδες (15), 2 ροδέλες (21) και 2 

παξιμάδια (23). 

Βήμα 7 

Συνδέστε τη συσκευή αυτόματης πίεσης αστραγάλου (9) στο σωλήνα ρύθμισης ύψους (8) με 

μία βίδα (16), μία ροδέλα (21) και ένα παξιμάδι (23). Τέλος, εισάγετε την ασφαλιστική 

περόνη (24) για να τη στερεώσετε στη θέση που σας ταιριάζει καλύτερα. Εικ. 8. 

Βήμα 8 

Εισάγετε το σωλήνα ρύθμισης ύψους (8) στο πίσω μέρος του τραπεζιού (4). Για να το κάνετε 

αυτό, τραβήξτε την περόνη ρύθμισης ύψους (32) και ταυτόχρονα σπρώξτε τον σωλήνα (8) 

προς τα μέσα. Για να τον ασφαλίσετε, χαλαρώστε την περόνη ρύθμισης ύψους (32) και 

βεβαιωθείτε ότι η άκρη της βγαίνει από την άλλη πλευρά του σωλήνα. Εικ. 9. 

Βήμα 9 

Συνδέστε τον ιμάντα ασφαλείας (13) όπως φαίνεται στην εικόνα 10. 

Βήμα 10 

Γλιστρήστε τα 4 αφρώδη μαξιλαράκια (26) πάνω στους σωλήνες (10) και (9). Αν τα 

μαξιλαράκια δεν γλιστρούν σωστά, βρέξτε τους σωλήνες με νερό. Εικ. 11. 

Βήμα 11 

Συνδέστε τη βάση ώμου (12) στην κορυφή του τραπεζιού (4) χρησιμοποιώντας το κουμπί 

ρύθμισης (19). Στη συνέχεια, γλιστρήστε τα υπόλοιπα αφρώδη μαξιλαράκια (25). Εικ. 12. 

Προειδοποίηση: Το τραπέζι αντιστροφής έχει μέγιστη χωρητικότητα 120 κιλά. Ωστόσο, θα 

πρέπει να περιορίζετε τις ασκήσεις σας σε ήπιες κινήσεις. Βίαιες ασκήσεις που 

περιλαμβάνουν μεγάλη κίνηση του σώματος μπορούν να προκαλέσουν την ανατροπή του 

τραπεζιού και ενδέχεται να προκαλέσουν σοβαρό τραυματισμό. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ 

Πριν χρησιμοποιήσετε τη μηχανή, προσαρμόστε την σωστά στο ύψος σας. 

Βήματα που πρέπει να ακολουθήσετε: 

1. Τοποθετήστε τα πόδια σας στο ρυθμιζόμενο υποπόδιο μέσα στη στήριξη αστραγάλων 

και τη μέση σας στο τραπέζι. 

2. Ρυθμίστε τις στηρίξεις αστραγάλων ώστε να ασκούν ελαφριά πίεση στα 

πόδια/αστραγάλους και να επιτρέπουν ασφαλή αντιστροφή. 

3. Ρυθμίστε τη βάση ώμου μέχρι να στερεωθεί ο κορμός σας. 

4. Βρείτε το ιδανικό ύψος. Το τραπέζι θα πρέπει να αλλάζει τη γωνία κλίσης μόνο με 

την κίνηση των χεριών. Μόλις ξαπλώσετε στο τραπέζι, τα πόδια θα πρέπει να είναι 

μερικά εκατοστά πιο ψηλά από το χαμηλότερο σημείο, αλλά σε καμία περίπτωση δεν 

πρέπει να βρίσκονται πάνω από το κεφάλι. Εάν, μόλις ξαπλώσετε, τα πόδια σας 

βρίσκονται ακόμα στο χαμηλότερο σημείο, θα πρέπει να κοντύνετε τον σωλήνα 

ρύθμισης ύψους (8). Αν, αντίθετα, τα πόδια σας είναι πολύ ψηλά, θα πρέπει να 

επιμηκύνετε τον σωλήνα ρύθμισης ύψους (8). 

5. Για να εκτελέσετε την αντιστροφή, τοποθετήστε τα χέρια σας πάνω από το κεφάλι 

σας. Εάν θέλετε να επιστρέψετε στην αρχική θέση, φέρτε τα χέρια σας κάτω από τη 

μέση σας. Μπορείτε επίσης να χρησιμοποιήσετε τις λαβές και να τραβήξετε ή να 

σπρώξετε απαλά για να τροποποιήσετε τη στάση σας. Το τραπέζι αντιστροφής 

λειτουργεί σαν ζυγαριά, επομένως είναι πολύ σημαντικό να κατανέμεται σωστά το 

βάρος. Εάν μόνο με την κίνηση των χεριών δεν μπορείτε να αλλάξετε το βαθμό 

αντιστροφής, θα πρέπει να επαναρυθμίσετε το τραπέζι. 

ΠΡΟΣΟΧΗ: Η στήριξη αστραγάλων πρέπει να είναι σταθερή, διαφορετικά μπορεί να πέσετε 

από το τραπέζι κατά τη διάρκεια της αντιστροφής. 

 

ΠΡΟΣΟΧΗ: Συνιστάται να υπάρχει κάποιος συνεργάτης που μπορεί να επαναφέρει το 

τραπέζι στην αρχική του θέση σε περίπτωση που υπάρξουν προβλήματα κατά την 

αντιστροφή. 

 

 

5. ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 

Μια σωστή προπόνηση πρέπει να αποτελείται από τις ακόλουθες φάσεις: 

• Προθέρμανση: Περιλαμβάνει μια συνεδρία τεντώματος και άσκησης χαμηλής έντασης 

διάρκειας 5 έως 10 λεπτών. Μια σωστή προθέρμανση αυξάνει τη θερμοκρασία του σώματος, 

τον καρδιακό ρυθμό και την κυκλοφορία, προετοιμάζοντας το σώμα για άσκηση. Εικ. 13 

• Προπόνηση: Περιλαμβάνει 20 έως 30 λεπτά άσκησης. (Σημείωση: κατά τις πρώτες 

εβδομάδες άσκησης, μην διατηρείτε τον καρδιακό σας ρυθμό ψηλά για περισσότερο από 20 

λεπτά). Εικ. 14 

• Αποθεραπεία: Περιλαμβάνει 5 έως 10 λεπτά ασκήσεων τεντώματος. Αυτό θα αυξήσει την 

ευλυγισία των μυών σας και θα βοηθήσει στην πρόληψη τραυματισμών. Εικ. 13 

Ποτέ μην ξεκινάτε μια προπόνηση χωρίς προθέρμανση. Πριν από την έναρξη κάθε 

προπόνησης, συνιστάται να προετοιμάσετε το σώμα σας για πιο έντονη άσκηση με 

προθέρμανση και τέντωμα των μυών, αυξάνοντας την κυκλοφορία και τον παλμό και 

παρέχοντας περισσότερο οξυγόνο στους μυς. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ 

• Λιπάνετε τα κινούμενα μέρη περιοδικά για να αποτρέψετε την πρόωρη φθορά. 

• Επιθεωρήστε και σφίξτε όλα τα μέρη πριν χρησιμοποιήσετε τη μηχανή. Αντικαταστήστε 

αμέσως τυχόν ελαττωματικά μέρη και μην χρησιμοποιήσετε ξανά τον εξοπλισμό μέχρι να 

είναι σε άψογη κατάσταση λειτουργίας. 

• Η μηχανή μπορεί να καθαριστεί χρησιμοποιώντας ένα ελαφρώς υγρό πανί και ήπιο μη-

τριπτικό απορρυπαντικό. Μην χρησιμοποιείτε διαλυτικά. 

• Αποφύγετε την έκθεση της μηχανής στο άμεσο ηλιακό φως. 

• Μην επιχειρήσετε να επισκευάσετε τη μηχανή μόνοι σας. Εάν έχετε δυσκολία με τη 

συναρμολόγηση ή τη λειτουργία του τραπεζιού αντιστροφής ή αν πιστεύετε ότι λείπει κάποιο 

μέρος, επικοινωνήστε με το επίσημο Τεχνικό Τμήμα Υποστήριξης της Cecotec. 

Σημείωση: 

Η συχνότητα καθαρισμού και συντήρησης εξαρτάται από τη συχνότητα και την ένταση της 

χρήσης. 

 

 

7. ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΡΟΔΙΑΓΡΑΦΕΣ 

Αναφορά προϊόντος: 07193 

Προϊόν: Drumfit Inversion 1800 

Μέγιστο βάρος χρήστη: 120 κιλά. 

Βάρος: 20,5 κιλά 

Διαστάσεις: 125x64x121 εκ. 

 

Οι τεχνικές προδιαγραφές ενδέχεται να αλλάξουν χωρίς προηγούμενη ειδοποίηση για τη 

βελτίωση της ποιότητας του προϊόντος. 

Κατασκευάζεται στην Κίνα | Σχεδιάστηκε στην Ισπανία 

 

 

8. ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ 

Το προϊόν πρέπει να απορρίπτεται ξεχωριστά από τα οικιακά απόβλητα. 

Όταν αυτό το προϊόν φτάσει στο τέλος της χρήσιμης ζωής του, θα πρέπει να μεταφερθεί σε 

ένα κατάλληλο μέρος για ανακύκλωση. Για λεπτομερείς πληροφορίες σχετικά με τον πιο 

κατάλληλο τρόπο απόρριψης του προϊόντος, ο καταναλωτής θα πρέπει να επικοινωνήσει με 

τις τοπικές αρχές. 

Η συμμόρφωση με τις παραπάνω οδηγίες θα βοηθήσει στην προστασία του περιβάλλοντος. 

 

9. ΤΕΧΝΙΚΗ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΚΑΙ ΕΓΓΥΗΣΗ 

Η Cecotec είναι υπεύθυνη απέναντι στον τελικό χρήστη ή καταναλωτή για οποιαδήποτε 

έλλειψη συμμόρφωσης που υπάρχει κατά τη στιγμή της παράδοσης του προϊόντος σύμφωνα 

με τους όρους, τις προϋποθέσεις και τις προθεσμίες που καθορίζονται από την ισχύουσα 

νομοθεσία. 

Συνιστάται οι επισκευές να πραγματοποιούνται από εξειδικευμένο προσωπικό. 

Εάν σε οποιαδήποτε στιγμή εντοπίσετε κάποιο πρόβλημα με το προϊόν σας ή έχετε κάποια 

αμφιβολία, μη διστάσετε να επικοινωνήσετε με το επίσημο Τμήμα Τεχνικής Υποστήριξης της 

Cecotec στο +34 96 321 07 28. 

 

10. ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ 

Τα δικαιώματα πνευματικής ιδιοκτησίας επί των κειμένων αυτού του εγχειριδίου ανήκουν 

στην CECOTEC INNOVACIONES, S.L. Όλα τα δικαιώματα διατηρούνται. Το περιεχόμενο 

αυτής της δημοσίευσης δεν επιτρέπεται, εν όλω ή εν μέρει, να αναπαραχθεί, αποθηκευτεί σε 

σύστημα ανάκτησης, μεταδοθεί ή διανεμηθεί με οποιοδήποτε μέσο (ηλεκτρονικό, μηχανικό, 

φωτοτυπικό, καταγραφικό ή παρόμοιο) χωρίς την προηγούμενη άδεια της CECOTEC 

INNOVACIONES, S.L. 

 

 



 
 

 



 



 



 

 
 

 

 

 

 



 
 

 

 



 



 
 



 

 

 

 

 


