INSTRUKCJA OBSLUGI
ZESTAW FITNESS 2W1 HANTLE KETTLEBELL REGULOWANE

PRZEZNACZENIE PRODUKTU

Regulowany zestaw fitness 2w1 przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen sitowych, ogdlnorozwojowych i fitness.
Produkt umozliwia korzystanie z obcigzenia w dwdch konfiguracjach: jako hantle lub kettlebell. Regulowana
konstrukcja pozwala na dostosowanie obcigzenia do rodzaju wykonywanego ¢wiczenia oraz indywidualnych
mozliwosci uzytkownika. Zestaw moze by¢ wykorzystywany do ¢wiczen miesni ramion, barkdw, klatki piersiowej,
plecow, brzucha, ndg i posladkéw. Zestaw przeznaczony jest do uzytku domowego i rekreacyjnego.
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PRZYGOTOWANIE
Przed rozpoczeciem montazu sprawdz, czy wszystkie elementy zestawu sg kompletne i nieuszkodzone.
Wybierz odpowiednig liczbe obcigznikdw w zaleznosci od planowanego ¢wiczenia.
Umiesc¢ obcigzniki na uchwycie.
Zabezpiecz obcigzniki za pomocg przeznaczonych do tego elementéw blokujacych.
Upewnij sie, ze wszystkie elementy sg prawidtowo zamocowane i nie przesuwajg sie.
Przed rozpoczeciem c¢wiczen wykonaj kilka kontrolowanych ruchéw bez gwattownego zwiekszania
intensywnosci, aby sprawdzi¢ stabilnos¢ konstrukcji.
W przypadku korzystania z funkcji kettlebell zamocuj uchwyt zgodnie z konstrukcjg produktu i upewnij sie, ze
potgczenie jest prawidtowo zabezpieczone.
Nie rozpoczynaj ¢wiczen, jesli ktorykolwiek element jest poluzowany.

ZASADY BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA
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Dobierz obcigzenie odpowiednie do swoich mozliwosci i rodzaju wykonywanego ¢wiczenia.

Rozpoczynaj trening od mniejszego obcigzenia, a nastepnie stopniowo zwiekszaj jego wartosc.

Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy wszystkie elementy sg prawidtowo zamocowane.

Nie przekraczaj maksymalnego dopuszczalnego obcigzenia zestawu.

Nie stosuj uszkodzonych, peknietych lub zdeformowanych elementow.

Nie wykonuj gwattownych ruchdéw, jesli nie masz odpowiedniego doswiadczenia w wykonywaniu danego
¢wiczenia.

Podczas ¢wiczen utrzymuj prawidtowg postawe ciata.

Cwicz na stabilnym, réwnym i niedliskim podtozu.

Zapewnij odpowiednig ilos¢ wolnego miejsca wokot siebie.

Nie rzucaj hantlami ani kettlebell na podtoge, poniewaz moze to spowodowac uszkodzenie produktu lub
podioza.

. Podczas ¢wiczen dynamicznych zachowaj szczegdlng ostrozno$¢ i upewnij sie, ze w poblizu nie znajdujg sie

inne osoby.
W przypadku wystapienia bdlu, zawrotdw gtowy lub ztego samopoczucia natychmiast przerwij ¢wiczenia.

. Osoby poczatkujgce powinny rozpoczac trening od niewielkiego obcigzenia.
. W razie watpliwosci dotyczacych mozliwosci wykonywania okreslonych ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem lub

wykwalifikowanym specjalista.
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Przed rozpoczeciem uzytkowania doktadnie zapoznaj sie z instrukcjg obstugi.

Produkt przeznaczony jest wytacznie do ¢wiczen fizycznych zgodnych z jego przeznaczeniem.

Nie pozostawiaj zestawu z niezabezpieczonymi obcigznikami.

Nie modyfikuj konstrukcji produktu ani nie stosuj dodatkowych elementdw, ktdre nie sg przeznaczone do tego
zestawu.

Nie uzywaj produktu, jesli zauwazysz pekniecia, odksztatcenia, uszkodzenia gwintéw, uchwytéw, blokad lub
innych elementéw.

Przed kazdym treningiem sprawdz stan techniczny zestawu.

Nie uzywaj zestawu na mokrej lub $liskiej powierzchni.

Trzymaj palce i dtonie z dala od miejsc tgczenia elementdw podczas montazu i regulacji.

Produkt nie jest zabawka. Przechowuj go poza zasiegiem matych dzieci.

Instrukcja zawiera wazne informacje, nalezy wiec zachowad ja na wypadek wystapienia jakichkolwiek
watpliwosci.
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