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Dziekujemy Panstwu za zakup naszego produktu.
Przed rozpoczeciem uzytkowania, prosimy o uwazne
zapoznanie sie z ponizszg instrukcjy. Zamieszczone w
instrukcji schematy i rysunki sg uproszczone i zawieraja
jedynie szczegély niezbedne do prawidiowego
uzytkowania produktu.

UWAGA: Niestosowanie sie do zalecen zamieszczonych
W hiniejszej instrukcji moze by¢ podstawa do odrzucenia
reklamacji.

WAZNE:
IN FORMACJ - PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC DO
OGOLNE POZNIEJSZEGO UZYTKU

! WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem korzystania z naszej tawki treningowej, prosimy o doktadne przeczytanie
i zrozumienie zawartych w tej instrukcji informacji.

Maksymalna Waga i Wzrost: tawka treningowa zostata zaprojektowana z mysla o uzytkownikach
o maksymalnej wadze 120 kg i maksymalnym wzroscie 190 cm. Nalezy surowo przestrzegac tych
ograniczen, aby unikna¢ niebezpieczenstwa.
Niewskazane Osoby: Ponizsze osoby nie powinny uzywac naszego produktu:

Osoby starsze,

Kobiety w cigzy,

Osoby przyjmujace leki reumatyczne,

Osoby cierpigce na nadcisnienie,

Osoby, ktérych lekarz odradza im uprawianie sportu,

Osoby, ktore czuja sie Zle,

Dzieci oraz osoby o nieodpowiednich proporcjach ciata (wzrost/waga).

Ostroznos¢:
Przestrzegaj ponizszych zasad ostroznosci podczas korzystania z tawki treningowej:
Uzywaj jej tylko na ptaskiej powierzchni.
Upewnij sig, ze twoja waga nie przekracza 120 kg.
Przed roztozeniem tawki, upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca, aby bezpiecznie
ztozy¢ i roztozy¢ urzadzenie.
Niewtasciwe korzystanie z produktu moze prowadzi¢ do powaznych obrazen, dlatego zachowaj
ostroznosc¢ i przestrzegaj instrukcji.

Po Uzyciu:
Po zakonczeniu treningu upewnij sie, ze sztanga znajduje sie na podtodze i nie stanowi zagrozenia.

Stan Produktu:
Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy produkt nie ma zadnych uszkodzen, a wszystkie sruby s3
doktadnie dokrecone. Unikniesz w ten sposdb niebezpiecznych sytuac;ji.

Nieodpowiednie dla Dzieci:

Nasza tawka do ¢wiczen nie jest przeznaczona dla dzieci. Dzieci nie powinny prébowac jej uzywac.
Pamietaj, ze przestrzeganie tych wytycznych ma kluczowe znaczenie dla twojego bezpieczenstwa
podczas korzystania z tawki treningowe,.

Dziatajac zgodnie z instrukcja, mozesz efektywnie i bezpiecznie trenowac¢ miesnie oraz dbac o
swoje zdrowie.
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1. Przeprowadzi¢ drazek posredni przez koétko.
2.Przesunac¢uchwytnadrazek posrednidooporu,azbedzie dobrze zamocowany. Pozamontowaniu
nalezy sprawdzi¢ poprawnos¢ zamocowania uchwytéw na drazku posrednim.

PRZECHOWYWANIE | CZYSZCZENIE

1. Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowywac¢ produkt w suchym i czystym miejscu, w
temperaturze pokojowe;.

2. Czyscié wytacznie wodg, a nastepnie wytrze¢ do sucha éciereczka. WAZNE! Nie czyscié przy
uzyciu ostrych srodkéw czyszczacych.

RECYKLING

® Artykutiopakowanie musza zosta¢ usuniete zgodnie zobowigzujacymimiejscowymi

ﬁ przepisami.

I".'._.l Materiaty opakowaniowe, takie jak worki foliowe, nalezy przechowywa¢ w miejscu,
! ,IA ktére jest niedostepne dla dzieci. W celu uzyskania doktadnych informacji na temat
uuns)

wiasciwego sposobu pozbycia sie zuzytego artykutu, mozna skonsultowac sie z
odpowiednimi wtadzami miejskimi i gminnymi. Artykut i jego opakowanie powinny
by¢ usuwane w sposéb, ktoéry jest przyjazny dla sSrodowiska.

PROPOZYCJA TRENINGU

Ponizsze éwiczenia to przyktadowe ¢éwiczenia. Inne éwiczenia mozna znalezé w odpowiedniej
literaturze specjalistycznej.

1. Przed rozpoczeciem treningu wykonaj odpowiedniag rozgrzewke.

2. Nie przystepuj do ¢wiczen, jesli jestes chory lub Zle sie czujesz.

3. Jedli to mozliwe, poczatkowe wykonanie ¢wiczen powinien pokaza¢ doswiadczony
fizjoterapeuta.

Cwicz tak dtugo, jak czujesz sie komfortowo i wykonujesz éwiczenia poprawnie.

Wybieraj wygodna odziez i obuwie sportowe.

Rozcigganie moze by¢ odczuwane jako niewygodne, ale nie powinno by¢ bolesne.

Upewnij sie, ze chwytasz ragczki mocno i bezpiecznie. Uwazaj, aby zapobiec zsunieciu sie tasmy
z reki podczas ¢wiczen.

Wykonaj rozcigganie kazdej strony trzy lub cztery razy, utrzymujac napiecie przez 30 do 40
sekund.
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Hydro San, Swidry 104C, 21-400 tukow
NIP: 9462701115 REGON: 387296035
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