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Informacje ogélne

Czytanie i przechowywanie instrukgji
obstugi

Niniejsza instrukcja obstugi nalezy do uchwytu do

pompek. Zawiera ona wazne informacje o uzytkowaniu
i pierwszym uzyciu.

Przed rozpoczeciem uzytkowania uchwytu do pompek nalezy

zapoznac sie z instrukcjg obstugi, a w szczegdlnosci z zasadami

bezpieczenstwa. Niestosowanie sie do niniejszej instrukgcji

obstugi moze spowodowac ciezkie urazy ciata lub uszkodzenie

uchwytu do pompek.

Instrukcja bazuje na normach i zasadach, obowiazujacych

w Unii Europejskiej. Nalezy stosowac sie takze do zasad

i przepiséw krajowych.

Instrukcje obstugi nalezy przechowywac w przypadku potrzeby

jej uzycia w przysztosci. Instrukcje nalezy takze przekazac

kolejnym uzytkownikom przyrzadu.

Objasnienie symboli

Ponizsze symbole i hasta ostrzegawcze zostaty uzyte w niniejszej
instrukcji obstugi, na uchwytu do pompek lub na opakowaniu.

| A OSTRZEZENIE! |

Ten symbol/hasto ostrzegawcze oznacza zagrozenie o $rednim
poziomie ryzyka. Niewyeliminowanie tego zagrozenia moze
prowadzi¢ do smierci 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 rze-
czowych.

Bezpieczenstwo

Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

Uchwyty do pompek zostaty stworzone wytacznie jako przyrzad
treningowy. Stuzg wytacznie do prywatnego uzytku i nie
nadaje sie do zastosowan komercyjnych, medycznych ani
terapeutycznych. To nie jest zabawka dla dzieci.

Uchwytem do pompek nalezy postugiwac sie wytacznie

w sposéb opisany w niniejszej instrukcji obstugi. Kazde inne
zastosowanie jest uwazane za niezgodne z przeznaczeniem
i moze prowadzi¢ do szkéd materialnych.

Producent lub sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody wynikajace z uzytkowania nieprawidtowego lub
niezgodnego z przeznaczeniem.
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Zasady bezpieczenstwa
| A OSTRZEZENIE! |
Ryzyko uduszenia!

Jezeli dzieci bawig sie folig opakowaniowg,

mozliwe jest zaplatanie sie w niej, zatozenie

jej na gtowe lub potkniecie i w rezultacie

udtawienie.

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

| A OSTRZEZENIE! |
Niebezpieczenstwo obrazen ciata!

Niewtasciwe obchodzenie sie z uchwytem do
pompek moze prowadzi¢ do obrazen ciata.

- Przed rozpoczeciem programu treningo-
wego nalezy skonsultowac sie z lekarzem
w celu ustalenia ryzyka dla zdrowia oraz
zapobiegania urazom. Porada lekarska
powinna dotyczy¢ czestotliwosci pracy
serca, cisnienia krwi lub poziomu

_ cholesterolu.
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— Nie nalezy lekcewazy¢ niepokojace objawy.

Nieprawidtowy trening i nadmierne obcia-
zenie stanowig zagrozenie dla zdrowia.

W razie odczuwania podczas treningu
bdlu, ucisku w klatce piersiowej, nieregu-
larnej pracy serca, dusznosci, zawrotow,
oszotomienia nalezy natychmiast przerwac
trening i udac sie do lekarza.

— Masa uzytkownika w zadnym wypadku
nie powinna przekracza¢ 100 kg.

- Nie nalezy uzywac artykutu w poblizu
schodow i stopni.

— Podczas uzywania nie pozostawiac dzieci
bez nadzoru.

- Nalezy poinformowac dzieci o wtasciwym
korzystaniu z produktu i nadzorowac je.
Dzieciom nalezy zezwala¢ na korzystanie
z przyrzadu wytacznie wtedy, gdy umozli-
wia to ich psychiczny i fizyczny rozwdj.

- Korzystanie z produktu wymaga ustawienia
na statym, rownym i nie $liskim podtozu.
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- Nalezy upewnic sie, ze odlegtos¢ pomiedzy

uzytkownikiem a $ciang, meblami itp. jest
odpowiednia.

— Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢
stan produktu (np. pod katem pekniec).
Tylko regularne sprawdzanie stanu
produktu pozwoli na jego bezpieczne
uzytkowanie.

| A UWAGA! |

Niebezpieczenstwo obrazen ciata!

Nienalezyte obchodzenie sie z uchwytu do

pompek moze prowadzi¢ do obrazen ciata.

— Podczas treningu nalezy zawsze nosic
odpowiednia odziez.

- Nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie z anty-
poslizgowg podeszwa.

— Podczas uzytkowania nalezy zachowac
wtasciwg odlegtos¢ od innych oséb i/lub
przedmiotéw.

Podczas uzytkowania nalezy zwaza¢, aby
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nie zranic siebie i innych oséb.

- Uzycie uchwytu do pompek réwnoczesnie
przez wiecej niz jedna osobe jest zakazane.

- Uchwyty do pompek nie nadaja sie do
uzytki terapeutycznego.

Pierwsze uzycie

Sprawdzenie stanu uchwytu do pompek
i zawartosci opakowania

| INFORMACJA! |

Ryzyko uszkodzen!

Nieostrozne otwieranie opakowania przy uzy-
ciu ostrego noza lub innych ostrych przed-
miotéw moze spowodowac uszkodzenie
uchwytu do pompek.

Podczas otwierania zachowa¢ maksymalna
ostroznosc.

1. uchwytu do pompek nalezy ostroznie wyja¢ z opakowania.

2. Nalezy sprawdzi¢, czy dostawa jest kompletna (zobacz

L Rys.A). )




3. Nalezy sprawdzi¢, czy uchwyt do pompek lub jego ele-
menty nie wykazuja uszkodzen. Jezeli wystepuja uszkodze-
nia, nie nalezy uzywac uchwyty do pompek.

Montaz

- Nalezy ztaczy¢ patgk " i podndzki=", w tym celu nalezy
umiesci¢ zabki patagkéw w odpowiednich wycieciach
w podnoézkach.

Trening

Rozgrzewka

Kazdy trening nalezy rozpoczyna¢ od rozgrzewki. Im trudniej-
szy trening, tym wazniejsza jest poprzedzajgca go rozgrzewka.
Rozgrzewka przygotowuje ciato na obcigzenie, pobudza kra-
Zenie i prace serca i chroni wiezadta, sciegna i stawy przed ura-
zami. Pomaga réwniez zmniejszy¢ ryzyko skurczéw i urazéw
miesni. Jej skutkiem powinno by¢ réwniez lekkie rozluznienie
miesni przed treningiem.

Trening

Po przyzwyczajeniu sie do ¢wiczen nalezy wykaza¢ kreatyw-
nosc¢ i wypracowac wiasng metode treningowa. Nalezy taczy¢
rézne ¢wiczenia, warto stucha¢ muzyki, w celu uzyskania
jeszcze wiekszej przyjemnosci z treningu.
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Rozluznienie

Podobnie jak przed kazdym treningiem niezbedna jest
rozgrzewka, po treningu wazne jest schtodzenie. Uspokojenie
i rozluZznienie miesni skutkuje obnizeniem temperatury ciata

i stanowi przejscie od fazy obciazenia do fazy odprezenia.

Rozcigganie

Jak juz powiedziano, podczas rozgrzewki nalezy lekko wstep-
nie rozciagna¢ miesnie. Po treningu istotne jest rozcigganie
miesni. Rozcigganie pomaga wréci¢ miesniom do dtugosci
wyjsciowej, co zapobiega ich urazom. Im bardziej intensywny
trening, tym bardziej istotne jest rozcigganie.
Rozcigganie jest szczegdlnie istotne dla tych partii miesni,
ktdre zniosty wieksze obcigzenia. Rozcigganie powinno by¢
wyczuwalne, ale nie powinno bole¢. Czas rozciggania wynosi
okoto 20 sekund na kazdy miegsien.

Cwiczenia
Cwiczenie 1 - Pompki z normalnym rozsta-

wem dloni
(patrz rys. B)

1. Roztozy¢ oba uchwyty do pompek tak, aby szerokos¢
odpowiadata szerokosci barkéw.

2. Nalezy podeprze¢ obie rece na uchwytach, stanag¢ na
palcach nég i wyprostowac ramiona.

3. Nalezy naprezy¢ miesnie brzucha aby unikna¢ pogtebienia

\_ lordozy. Y,




Nalezy obnizy¢ ciato i zgia¢ ramiona. Nie nalezy dotykac
ciatem podtogi, ramiona trzymac blisko ciata.

Nalezy wyprostowac ramiona i utrzymac pozycje przez
2 sekundy.

Cwiczenie nalezy wykonywac w trzech etapach po 10 do
25 razy.

Cwiczenie 2 - Pompki z szerokim rozsta-
wem dloni
(patrzrys. C)

1.

4.

Roztozy¢ oba uchwyty do pompek na szerokos$¢ wiekszg
niz szerokosc¢ barkéw.

Nalezy podeprze¢ obie rece na uchwytach, stana¢ na
palcach nég i wyprostowac ramiona.

Nalezy obnizy¢ ciato i zgig¢ ramiona. Porusza¢ ramionami
na boki, z dala od ciata.

Po utrzymaniu tej pozycji przez 2 sekundy nalezy ponow-
nie wyprostowac ramiona.

Cwiczenie nalezy wykonywa¢ w trzech etapach po 10 do
25 razy.
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Cwiczenie 3 - Pompki na jednej nodze

(patrz rys. D)

1. Roztozy¢ oba uchwyty do pompek tak, aby szerokos¢
odpowiadata szerokosci barkéw.

2. Nalezy podeprze¢ obie rece na uchwytach, stang¢ na
palcach nég i wyprostowac ramiona.

3. Nalezy unie$¢ noge nad podtoge.

4. Nalezy trzymac¢ noge wysoko, obnizy¢ ciato i zgiag¢
ramiona.

5. Po utrzymaniu tej pozycji przez 2 sekundy nalezy ponow-
nie wyprostowac ramiona.

Cwiczenie nalezy wykonywa¢é w trzech etapach po 10 do
25 razy.
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Konserwacja i czyszczenie

| INFORMACJA! |

Ryzyko uszkodzen!

Nienalezyte obchodzenie sie z uchwytem do

pompek moze prowadzi¢ do jego uszkodzenia.

- Nie uzywac agresywnych srodkow czysz-
czacych, szczotek z wtosiem metalowym
lub nylonowym oraz ostrych lub metalo-
wych przedmiotéw do czyszczenia, np.
nozy, twardych szpatutek i podobnych
przedmiotéw. Te przedmioty mogg spowo-
dowac uszkodzenie powierzchni.

— Push Up Bar nalezy czysci¢ wytacznie
woda.

- Oczysci¢ uchwyt do pompek lekko zwilzong szmatka.

- Uchwyt do pompek nalezy pozostawi¢ do catkowitego
wyschniecia.

- Regularnie sprawdza¢ uchwytu do pompek w celu
wykluczenia peknie¢, uszkodzen i $ladéw zuzycia.

- /)




Przechowywanie

- Uchwyty do pompek nalezy stale przechowywac
w suchym miejscu.

Dane techniczne

Model: FLX-PUB-01

Waga: 7009

Wymiary: 23x13,3%x15,7cm
Maks. masa uzytkownika: 100 kg

Numer artykutu: 8001517
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Utylizacja
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Utylizacja opakowania
=%, Opakowanie nalezy poddac utylizacji po prawidtowej

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

Utylizacja

.‘ - Nalezy poddac¢ utylizacji zgodnie z przepisami
' ® i regulacjami obowigzujacymi w kraju zastosowania.
a@
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