INSTRUKCJA OBSLUGI
OBCIAZNIKI NA KOSTKI NADGARSTKI 2X1,5KG

Obcigzniki przeznaczone sg do zwiekszania oporu podczas ¢wiczen sitowych, fitness, aerobiku, treningu
ogolnorozwojowego oraz ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie. Mogg by¢ stosowane na kostkach lub
nadgarstkach w celu zwiekszenia intensywnosci wykonywanych ¢wiczen.

Obcigzniki nalezy stosowac wylgcznie zgodnie z ich przeznaczeniem. Produkt przeznaczony jest do
uzytku przez osoby, ktore sg w stanie bezpiecznie wykonywac ¢wiczenia z dodatkowym obcigzeniem.

UZYTKOWANIE

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz stan obu obcigznikow. Nie uzywaj produktu, jesli widoczne sg
pekniecia, rozdarcia, uszkodzenia zapie¢ lub inne nieprawidtowosci.

2. Otworz zapiecie obcigznika i umies¢é go wokot kostki lub nadgarstka.

3. Dopasuj obcigznik tak, aby stabilnie przylegat do ciata, ale nie powodowat nadmiernego ucisku ani
ograniczenia krazenia.

4. Zabezpiecz zapiecie. Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze obcigznik nie przesuwa sie i jest
prawidtowo zamocowany.

5. Rozpocznij ¢wiczenia od spokojnych, kontrolowanych ruchéw. Unikaj gwattownych wymachoéw i
szarpniec.

6. W przypadku stosowania obcigznikdw na obu konczynach zaleca sie uzywanie obu obcigznikow
jednoczesnie, aby zachowaé réwnomierne obcigzenie.

7. Po zakonczeniu ¢wiczen ostroznie zdejmij obcigzniki i odtdz je w bezpieczne miejsce.

OSTRZEZENIA

1. Przed pierwszym uzyciem dokfadnie zapoznaj sie z instrukcjg obstugi.

2. Produkt przeznaczony jest wytacznie do ¢wiczen z dodatkowym obcigzeniem.

3. Kazdy obcigznik wazy 1,5 kg. Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze masa obcigzenia jest
odpowiednia do Twoich mozliwosci.

4. Nie stosuj obcigznikéw, jesli powodujg bdl, dretwienie, mrowienie lub nadmierny ucisk.

5. Nie zakfadaj obcigznikéw zbyt ciasno.

6. Nie wykonuj gwattownych, dynamicznych ruchéw podczas korzystania z obcigznikow.

7. Nie uzywaj produktu podczas c¢wiczen, ktorych prawidtlowe wykonanie wymaga dodatkowego
obcigzenia, jesli nie masz odpowiedniego doswiadczenia.

8. Nie rzucaj obcigznikami i nie uderzaj nimi o podtoze.

9. Nie uzywaj uszkodzonego produktu.

10. Produkt nalezy przechowywac poza zasiegiem matych dzieci.

11. Osoby poczatkujace powinny rozpoczaé trening od krotkich i lekkich éwiczen, stopniowo zwiekszajac
intensywnosc.

12. Jesli podczas ¢wiczen wystgpi bdl lub zte samopoczucie, nalezy natychmiast przerwac trening.

13. Osoby majace problemy zdrowotne, po urazach lub powracajgce do aktywnosci fizycznej po dtuzszej
przerwie powinny skonsultowa¢ mozliwos¢ wykonywania ¢wiczen z dodatkowym obcigzeniem z
lekarzem lub specjalista.
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