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Zawartosc opakowania

Mankiet 2x
Woreczki balastowe 10x

Rzep
Metalowe oczko

Kieszen
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Informacje ogélne

Czytanie i przechowywanie
instrukcji obstugi

Niniejsza instrukcja uzytkowania nalezy do tych

obcigznikéw. Zawiera wazne informacje dotyczace
uzytkowania.

Nalezy doktadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania, w

szczegolnosci instrukcje bezpieczenstwa, przed rozpoczeciem

uzytkowania obcigznikéw. Nieprzestrzeganie niniejszej

instrukcji uzytkowania moze spowodowac powazne obrazenia

ciata lub uszkodzenia obcigznikéw.

Instrukcja bazuje na normach i zasadach, obowiazujacych

w Unii Europejskiej. Nalezy stosowac sie do zasad i przepiséw,

obowigzujacych za granica.

Instrukcje uzytkowania nalezy zachowac w celu pézniejszego

wykorzystania. W przypadku przekazania obciaznikéw

osobom trzecim, nalezy koniecznie przekazac niniejsza

instrukcje obstugi.

Objasnienie symboli
Ponizsze symbole i hasta ostrzegawcze zostaty uzyte w
niniejszej instrukcji obstugi, na skakance i opakowaniu.

| A OSTRZEZENIE! |

Ten symbol/hasto ostrzegawcze oznacza zagrozenie o Srednim
poziomie ryzyka. Niewyeliminowanie tego zagrozenia moze
prowadzi¢ do $mierci lub ciezkich obrazen ciata.

- /)
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| A UWAGA! |

Ten symbol/hasto ostrzegawcze oznacza zagrozenie o niskim
poziomie ryzyka. Niewyeliminowanie tego zagrozenia moze
prowadzi¢ do niewielkich lub umiarkowanych obrazen ciata.

INFORMACJA!

To hasto ostrzegawcze informuje o mozliwych szkodach
materialnych.

Bezpieczenstwo

Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem
Obciazniki zostaty zaprojektowane wytacznie jako sprzet
treningowy.

Sa one przeznaczone wyfacznie do uzytku prywatnego i nie
nadaja sie do uzytku komercyjnego, jak réwniez do uzytku
medycznego i terapeutycznego. Obcigzniki to nie zabawka.
Obciazniki nalezy uzytkowa¢ wytgcznie w sposéb opisany w
niniejszej instrukcji uzytkowania. Kazdy inny sposéb uzycia
uznany jest za niezgodny z przeznaczeniem i moze prowadzi¢
do szkéd materialnych.

Producent lub dystrybutor nie przejmuje odpowiedzialnosci
za szkody, powstate w wyniku niewtasciwego uzytkowania lub
uzycia w sposéb niezgodny z przeznaczeniem.

- /
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Zasady bezpieczenstwa

| A OSTRZEZENIE! |

Ryzyko zaplatania i udtawienia!

Jezeli dzieci bawig sie folig opakowaniowa,

drobnymi elementami lub skakanka, mozliwe

jest zaplatanie sie, zatozenie ich na gtowe lub

potkniecie badz udtawienie.

- Nie nalezy pozwala¢ dzieciom na zabawe
opakowaniem. Dzieci moga zaplatac sie
podczas zabawy i udusic sie.

- Dzieci nalezy trzymac z daleka od matych
czesci.

| A OSTRZEZENIE! |

Niebezpieczenstwo obrazen ciata!

Nieprawidtowe obchodzenie sie z obcigznikami

moze prowadzi¢ do obrazen ciata.

— Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek
programu ¢wiczen nalezy skonsultowac

sie z lekarzem rodzinnym, aby ustali¢
\_ )




ewentualne zagrozenia dla zdrowia,
wzglednie, by im zapobiec. Zalecenia
lekarza bedg miaty kluczowe znaczenie
dla tetna, cisnienia krwi lub poziomu
cholesterolu.

— Niewtasciwy lub nadmierny trening moze
zagrazac zdrowiu. Jesli podczas treningu
odczuwalny bedzie bdl, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca,
dusznos¢, zawroty gtowy lub zamroczenie,
natychmiast nalezy przerwac trening i
skontaktowac sie z lekarzem.

— Trzymac dzieci i zwierzeta z dala od
obcigznikoéw. Przeznaczone sa tylko dla
dorostych.

— Przed kazdym uzyciem sprawdzic
obciazniki (np. pod katem peknie¢).
Bezpieczenstwo obcigznikow mozna
utrzymac tylko wtedy, gdy sg one
regularnie sprawdzane.
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| A UWAGA!

Ryzyko obrazen ciata!

Nieprawidtowe obchodzenie sie z

obcigznikami moze prowadzi¢ do obrazen

ciafa.

— Podczas treningu nalezy zawsze nosi¢
odpowiednia odziez. Nalezy unikac
luznej odziezy, w ktéra mogg zaczepic sie
obcigzniki.

— Nosi¢ odpowiednie buty z antyposlizgowa
podeszwa.

— Podczas uzytkowania zachowywac
wystarczajgco duzg odlegtos¢ od
innych oséb i/lub przedmiotéw aby nie
skrzywdzic siebie ani innych.

— Obciazniki nie sg przeznaczone do
terapeutycznego uzytku.
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Pierwsze uzycie

Sprawdzi¢ obcigzniki i zawartos¢
opakowania

| INFORMACJA!

Ryzyko uszkodzenia!

Podczas nieostroznego otworzenia

opakowania ostrym nozem lub innym ostrym

przedmiotem, obcigzniki moga szybko ulec

uszkodzeniu.

- Podczas otwierania zachowa¢ maksymalng
ostroznosc.

1. Wyjac¢ obciagzniki z opakowania.

2. Sprawdzi¢, czy dostawa jest kompletna (patrz Rys. A).

3. Sprawdzi¢, czy obciazniki lub poszczegélne czesci
wykazuja uszkodzenia. W takim przypadku nie uzywac
obciagznikow.
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Regulacja wagi
Wage obciaznikéw mozna regulowac liczbg uzytych worec-
zkéw balastowych. Z 5 woreczkami balastowymi osigga sie
maksymalng wage 1,5 kg na mankiet.

Aby uzyskac nizsza wage, uzy¢ odpowiednio od 1 woreczka
balastowego do 4 woreczkéw balastowych.

1. Otworzy¢ kieszen

Wyja¢ woreczek balastowy = z kieszeni [=2 (patrz Rys. B).
Powtarzac proces, az osiggnie sie pozadang wage.

HwnN

Aby ponownie zwiekszy¢ wage, wiozy¢ woreczki
balastowe "=l do kieszeni

Trening

Rozgrzewka

Trening zawsze nalezy rozpocza¢ od rozgrzewki. Im bardziej
wyczerpujaca bedzie kolejna sesja treningowa, tym wazniejsza
bedzie rozgrzewka. Rozgrzewka przygotowuje organizm do
obcigzenia, stymuluje uktad krazenia i chroni wiezadta, Sciegna
oraz stawy przed kontuzjami. Pomaga réwniez zmniejszy¢
ryzyko skurczéw i urazéw miesni. Przed rozpoczeciem
treningu nalezy rozluzni¢ stawy.
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Trening

Jesli przyzwyczailismy sie do ¢wiczen, warto wykazac sie
innowacyjnoscia i opracowac wtasng metode treningowa.
Zachecamy do taczenia ¢wiczen i stuchania muzyki, aby
jeszcze bardziej cieszy¢ sie treningiem.

Wyciszenie

Wyciszenie sie po sesji treningowej jest tak samo wazne, jak
rozgrzewka przed treningiem. Inicjuje ono faze relaksacji,
obniza temperature ciata, a takze uzmystawia nam przejsicie
od obcigzenia do relaksacji.

Rozcigganie po treningu

Jak wspomnielismy wczesniej, podczas rozgrzewki mozna
lekko rozciagna¢ miesnie. Po ¢wiczeniach absolutnie nie
zapominac o rozcigganiu miesni po treningu. Rozcigganie
po treningu przywraca miesien do jego pierwotnej dtugosci
i zapobiega w ten sposéb jego skroceniu. Im bardziej
wyczerpujacy byt trening, tym wazniejsze jest rozcigganie po
jego zakonczeniu.

Rozcigganie po treningu jest szczegélnie wazne dla gtéwnych
grup miesni wykorzystywanych podczas treningu. Rozcigganie
powinno by¢ odczuwalne, ale nie bolesne. Na rozcigganie
kazdego miesnia powinnismy poswiecic¢ okoto 20 sekund.
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Cwiczenia

1. Cwiczenia na ramiona

Prosze stana¢ prosto z nogami rozstawionymi na szeroko$¢
barkéw i z dtorimi skierowanymi do ud. Powoli unie$¢ wygiete
ramiona w tukowatym ruchu na wysokos$¢ ramion. Pozostac

w tej pozycji przez krotki czas, a nastepnie opusci¢ ramiona z
powrotem do pozycji wyjsciowej (patrz rys. C).

2. Dynamiczne ¢wiczenia na ramiona

Stanac z nogami rozstawionymi na szerokos¢ barkéw.

Kolana lekko ugiete, plecy proste. Wyciggna¢ rece prosto do
przodu, dionie skierowac do siebie. Naprzemiennie podnosi¢
i opuszczac ramiona (patrz rys. D).

3. Boczne unoszenie nég

Potozy¢ sie na boku i podeprzec¢ gérng czes¢ ciata. Uniesc¢
go6rna noge prosto do gory. Pozostac w tej pozycji przez
chwile i ponownie powoli opusci¢ noge (patrz rys. E).
Zmienic strony i powtorzy¢ ¢wiczenie.
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Konserwacja i czyszczenie

| INFORMACJA! |

Ryzyko uszkodzen!

Nieprawidtowe obchodzenie sie z obcigznikami moze
spowodowac ich uszkodzenie.

- Nie stosowac agresywnych srodkéw czyszczacych, szczotek
z metalowym lub nylonowym witosiem ani zadnych ostrych
lub metalowych przedmiotéw czyszczacych, takich jak noze,
twarde szpatuiki itp. Moga one uszkodzi¢ powierzchnie.

— Przetrze¢ obciazniki lekko wilgotng Sciereczka.

- Nastepnie pozostawi¢ obciagzniki do catkowitego
wyschniecia.

— Regularnie sprawdza¢ obciazniki pod katem peknie¢,
uszkodzen i zuzycia.

Przechowywanie

- Zawsze przechowywac obcigzniki w suchym miejscu w
temperaturze pokojowej oraz z dala od dzieci.




Dane techniczne
Model:

Numer artykutu:

Obciazniki na rece
i nogi mankiety
Materiat:

Wielkos¢ (sztuka):

Woreczki balastowe
Materiat (wypetnienie):

Wielkos¢ (sztuka):

Ciezar:

FLX-JW-02
8001517

neopren z rzepem i metalowym
oczkiem

32x14x25cm

Zelazne koraliki i zelazny piasek
6x14cm

10 x 0,285 kg
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Utylizacja

Sorg

0

Utylizacja opakowania
=%, Opakowanie nalezy poddac utylizacji po prawidfowej

"E segregacji. Wyrzuci¢ papier i karton do pojemnika na
cpe/  makulature, a folie do pojemnika na surowce wtérne.

Utylizacja obcigznikow

Obciazniki nalezy zutylizowac zgodnie z przepisami
' @ ustawowymi i wykonawczymi obowigzujacymi
@@ \ danym kraju.







