INSTRUKCJA OBSLUGI
PAS OBCIAZENIOWY NA BIODRA DO HANTLI

Pas obaazenlowy przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen sitowych i ogdlnorozwojowych z
wykorzystaniem dodatkowego obcigzenia, np. hantli. Umozliwia stabilne umieszczenie obcigzenia w
okolicy bioder podczas ¢wiczen, zwiekszajgc ich intensywnos$¢. Pas moze by¢ wykorzystywany podczas
treningu miesni nog, posladkow, bioder oraz miesni stabilizujgcych. Produkt przeznaczony jest do uzytku
domowego oraz treningu rekreacyjnego.

. UZYTKOWANIE

Przed rozpoczeciem uzytkowania sprawdz, czy pas, klamry, zapiecia, uchwyty oraz szwy nie s3
uszkodzone.

2. Umiesc¢ pas wokot bioder, tak aby przylegat do ciata, ale nie powodowat nadmiernego ucisku.

3. Dopasuj dtugos¢ pasa do obwodu bioder za pomocg regulacji.

4. Umies¢ hantel lub inne przeznaczone do tego obcigzenie w uchwycie/elementach mocujgcych pasa.

5. Upewnij sie, Ze obcigzenie jest prawidtowo zamocowane i nie moze wysung¢ sie podczas ¢wiczen.

6. Przed rozpoczeciem ¢éwiczenia wykonaj kilka kontrolowanych ruchéw, aby sprawdzi¢ stabilno$¢ pasa
i obcigzenia.

7. Cwiczenia wykonuj powoli i w sposéb kontrolowany, utrzymujac prawidtowa postawe ciata.

8. Po zakonczeniu ¢wiczen ostroznie zdejmij obcigzenie, a nastepnie pas.

DOBOR OBCIAZENIA

Rozpoczynaj trening od niewielkiego obcigzenia.

e Stopniowo zwiekszaj obcigzenie wraz z poprawg sity i techniki wykonywania ¢wiczen.

e Zawsze upewnij sie, ze zastosowane obcigzenie jest kompatybilne z pasem i jego uchwytami.
Nie uzywaj uszkodzonych hantli ani innych elementdw obcigzajgcych.

OSTRZEZENIA

1. Przed rozpoczeciem uzytkowania doktadnie zapoznaj sie z instrukcjg obstugi.

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

3. Przed kazdym uzyciem sprawdz stan techniczny pasa i wszystkich elementéw mocujacych.

4. Nie uzywaj pasa, jesli zauwazysz pekniecia, przetarcia, rozdarcia, uszkodzone szwy, klamry lub inne
oznaki zuzycia.

5. Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze obcigzenie jest prawidlowo zamocowane.

6. Nie wykonuj gwattownych ruchdw ani éwiczen, podczas ktdrych obcigzenie mogtoby sie poluzowac
lub wysungc.

7. Podczas ¢wiczen zachowuj prawidtowg postawe ciafa i kontroluj wykonywane ruchy.

8. Cwiczenia nalezy wykonywac¢ na stabilnym i réwnym podtozu.

9. Zachowaj odpowiednig przestrzen wokét siebie, aby unikngc uderzenia o meble lub inne przedmioty.

10. Nie uzywaj pasa podczas ¢wiczen, jesli powoduje on bdl, dretwienie lub nadmierny ucisk.

11. W przypadku bdlu, zawrotdw gtowy lub ztego samopoczucia natychmiast przerwij ¢wiczenia.

12. Osoby poczatkujgce powinny rozpoczynac trening od niewielkiego obcigzenia.

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

14. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan materiatu i szwéw, stan klamer i zapie¢, prawidtowe
dziatanie regulacji, stan uchwytéw i elementdéw mocujacych, stabilno$¢ zamocowanego obcigzenia.
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