Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania poreczy
do cwiczen (mini dip bar)

1. Przeznaczenie wyrobu

Porecze sq przeznaczone wylacznie do ¢wiczen z masg ciata osob dorostych, takich jak m.in.: dipy,
pompki, podpory, L-sit, unoszenie nog oraz ¢wiczenia rehabilitacyjne zalecone przez specjaliste. Nie sa
to zabawki ani sprzet do zabawy dla dzieci.

2. Grupa uzytkownikow

Urzadzenie przeznaczone jest dla 0s6b dorostych o odpowiednim stanie zdrowia.

Osoby z chorobami ukladu krazenia, stawow, kregostupa, po urazach lub operacjach powinny
skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Osoby starsze, o ograniczonej sprawnosci, kobiety w cigzy oraz osoby w trakcie rehabilitacji
powinny ¢wiczy¢ wylacznie pod nadzorem wykwalifikowanego specjalisty.

Dzieci i mlodziez moga korzysta¢ z urzadzenia wytgcznie pod Scistym nadzorem osoby dorostej
odpowiedzialnej za bezpieczenstwo ¢wiczacego.

3. Glowne zagrozenia

Ryzyko przewrdcenia sie poreczy i upadku uzytkownika w przypadku niewtasciwego montazu
lub ustawienia.

Ryzyko poslizgniecia sie poreczy na Sliskiej lub nieréwnej powierzchni.

Ryzyko utraty rownowagi i upadku podczas ¢wiczen o wysokiej intensywnosci (np. dipy, pompki
w podparciu, unoszenie nog).

Ryzyko przecigzenia stawow, miesni i Sciegien przy nieprawidtowej technice ¢wiczen lub
przekroczeniu wtasnych mozliwosci.

Ryzyko przyciecia palcow lub dloni w punktach regulacji i przy taczeniu elementow
konstrukcyjnych.

Ryzyko kontaktu z ostrymi krawedziami lub uszkodzonymi elementami metalowymi (korozja,
pekniecia, odksztalcenia).

4. Maksymalne obcigzenie

Maksymalne obciazenie uzytkowe: 180 kg (lacznie z masa ciala i ewentualnym dodatkowym
obcigzeniem).

Przekraczanie maksymalnego obciazenia moze prowadzi¢ do odksztalcenia konstrukcji, jej
zlamania, przewrdcenia i powaznych obrazen.

W przypadku watpliwos$ci co do stabilnosci, zuzycia materiatu lub wtasnej masy ciata — nie
uzywaj urzadzenia.

5. Warunki instalacji i ustawienia

5.1. Wybor miejsca uzytkowania



Ustawiaj porecze wytacznie na plaskiej, stabilnej, twardej i niesliskiej powierzchni (np. podioga
W pomieszczeniu, stabilny taras).

Unikaj ustawiania na grubych, miekkich dywanach, miekkiej ziemi, trawie, Zwirze lub innych
niestabilnych podtozach.

Zachowaj wolng przestrzen co najmniej 1 m wokét urzadzenia z kazdej strony, aby unikna¢
zderzenia z meblami, Scianami lub innymi przedmiotami podczas ¢wiczen.

Upewnij sie, Ze nad urzadzeniem nie znajduja sie niskie potki, lampy czy inne elementy mogace
spowodowac uraz przy ruchu do gory.

5.2. Ustawienie i regulacja wysokosci

Przed pierwszym uzyciem dokladnie zapoznaj sie z instrukcja montazu i regulacji.

Reguluj wysokos¢ tylko w wyznaczonych pozycjach (np. okoto 80 cm, 85 cm, 89 cm — zgodnie z
konstrukcja). Nie ustawiaj elementow posrednio, miedzy otworami regulacyjnymi.

Po wybraniu wysokoS$ci upewnij sie, ze wszystkie elementy blokujace i przyciski sprezynowe sa
prawidlowo wprowadzone w otwory i catkowicie zablokowane.

Przed kazdym uzyciem sprawdz recznie stabilnos$¢ stupkow i brak luzow.

5.3. Regulacja stopek i stabilizacja

Porecze posiadajq stopki z guma antyposlizgowa o regulowanej grubosci. Uzywaj ich, aby
skompensowac niewielkie nierownosci podtogi.

Przed wejsciem na porecze upewnij sie, ze stopki catkowicie przylegaja do podtoza i nie obracaja
sie samoczynnie.

Nie uzywaj poreczy na mokrej, zaolejonej, zatluszczonej czy oblodzonej powierzchni.

5.4. Uzycie belki laczacej

Porecze nalezy zawsze polaczy¢ belka taczaca przed rozpoczeciem ¢wiczen — zwieksza to
stabilnos¢ i zmniejsza ryzyko przewrdcenia.

Belka 1aczqca ma kilka otworow regulacyjnych — dobierz dtugosc tak, aby porecze byty
ustawione rownolegle i w odpowiedniej odlegtosci dla szerokosSci barkow uzytkownika.
Regulacji dokonuj, gdy urzadzenie nie jest obcigzone. Nie zmieniaj dlugos$ci podczas stania na
poreczach.

Po ustawieniu dlugosci sprawdz, czy belka jest zablokowana z obu stron, a przyciski blokujace
catkowicie wyskoczyly w otwory.

6. Kontrola stanu technicznego przed kazdym uzyciem

Przed kazda sesja treningowa:

Sprawdz wszystkie Sruby, laczenia i blokady — nie moga by¢ poluzowane, pekniete ani
skorodowane.

Skontroluj, czy stalowe elementy nie sa odksztalcone, pekniete lub mocno zardzewiale.
Upewnij sie, Ze uchwyty z pianki sg cate, nieprzesuniete i nieobracajace sie w dtoni.

Skontroluj stan gumowych stopek — nie moga by¢ przetarte, pekniete ani zabrudzone thuszczem.
Jezeli zauwazysz uszkodzenia, silne $lady zuzycia lub niestabilnos¢, natychmiast przerwij
uzytkowanie i nie podejmuj prob samodzielnej naprawy, ktére moglyby pogorszy¢
bezpieczenstwo.

7. Bezpieczne uzytkowanie podczas ¢wiczen



7.1. Przygotowanie uzytkownika

Zawsze wykonaj rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen (co najmniej 5-10 minut).

Cwicz w obuwiu sportowym z podeszwa antyposlizgowa; unikaj éwiczen boso na $liskiej
podtodze.

Usun z okolicy urzadzenia przedmioty mogace utrudnia¢ ruch lub spowodowac potkniecie
(kable, mate przedmioty, maty zwijajace sie pod stopami).

Nie ¢wicz pod wptywem alkoholu, narkotykow, srodkow uspokajajacych lub innych substancji
zmniejszajacych koncentracje i koordynacje.

7.2. Zasady ogoélne

Przed obcigzeniem poreczy sprawdz ich stabilnos¢, naciskajac na nie mocno obiema rekami.
Podczas wchodzenia na porecze najpierw chwy¢ oburgcz uchwyty, a nastepnie powoli przenies$
ciezar ciata.

Unikaj gwattownych, szarpanych ruchow, szczeg6lnie przy pierwszym uzyciu i na maksymalnej
wysokosci.

Nie wykonuj dynamicznych przejs¢, skokow, przewrotéw ani elementéw akrobatycznych, jezeli
nie sg wyraznie zalecane przez profesjonaliste.

Cwicz w granicach wlasnych mozliwosci. W przypadku bélu, zawrotéw glowy, dusznoéci lub
dretwienia konczyn natychmiast przerwij ¢wiczenia.

Nie obciazaj jednej poreczy samodzielnie calym ciezarem ciala, jezeli konstrukcja nie jest do
tego wyraznie przeznaczona — uzywaj obu poreczy rownoczesnie, chyba ze ¢wiczenie i instrukcja
wyraznie przewidujq inaczej.

7.3. Cwiczenia rehabilitacyjne

Wszelkie ¢wiczenia rehabilitacyjne powinny by¢ wykonywane zgodnie z zaleceniami
fizjoterapeuty lub lekarza.

Nie modyfikuj samodzielnie zaleconych ¢wiczen ani ich intensywnosci bez konsultacji ze
specjalista.

8. Ograniczenia uzytkowania

Urzadzenie przeznaczone jest wylacznie do uzytku pojedynczego uzytkownika w danym
momencie. Nie ¢wiczy¢ jednoczeSnie w dwie osoby.

Nie dopuszczaj do wieszania sie kilku oséb na poreczach ani do uzywania ich jako drabinki,
podpory do skakania lub siedziska.

Nie stosuj dodatkowych obciazen (np. ciezkie kamizelki, kettlebells przymocowane do ciata),
jezeli moze to spowodowac przekroczenie maksymalnego obcigzenia lub utrate r6wnowagi.
Nie uzywaj urzadzenia w poblizu schodow, krawedzi balkonéw, basenow, przeszklonych drzwi
czy duzych okien.

9. Uzytkowanie na zewnatrz

10.

Na zewnatrz ustawiaj porecze wylacznie na stabilnym, rownym i twardym podtozu.

Nie uzywaj urzadzenia podczas opadow deszczu, Sniegu, przy oblodzeniu lub silnym wietrze.
Po ¢wiczeniach na zewnatrz usun wilgoc i zabrudzenia z metalowych cze$ci oraz z piankowych
uchwytéw, aby ograniczy¢ ryzyko korozji i poslizgu.

Konserwacja i czyszczenie



13.

14.

Czys$¢ metalowe powierzchnie miekka, lekko wilgotna Sciereczka i tagodnym Srodkiem
czyszczacym, ktory nie powoduje korozji.

Uchwyty z pianki czys¢ lekko zwilzong Sciereczka; pozostaw do catkowitego wyschniecia przed
ponownym uzyciem, aby zminimalizowac¢ ryzyko poslizgniecia.

Regularnie (co najmniej raz w miesigcu przy intensywnym uzytkowaniu) kontroluj dokrecenie
srub i stan elementow konstrukcyjnych.

Nie uzywaj agresywnych srodkéw chemicznych, rozpuszczalnikéw ani Srodkow sciernych
mogacych uszkodzi¢ metal lub pianke.

Przechowywanie i transport

Przechowuj porecze w suchym, przewiewnym miejscu, z dala od Zrédet ciepta i bezposredniego
nastonecznienia.

W miejscach dostepnych dla dzieci zapewnij, aby nie mogly samodzielnie korzysta¢ z urzadzenia
bez nadzoru.

Podczas transportu zabezpiecz porecze przed przesuwaniem sie i uderzaniem o inne przedmioty,
aby unikna¢ uszkodzen konstrukcji.

Postepowanie w razie wypadku lub awarii

W razie jakiegokolwiek wypadku (upadek, uraz, silny bol) natychmiast przerwij ¢wiczenia.

W przypadku powaznego urazu wezwij pomoc medyczng lub skontaktuj sie z odpowiednimi
stuzbami ratunkowymi.

Po wystapieniu awarii lub podejrzeniu uszkodzenia urzadzenia zaprzestan uzytkowania do czasu
profesjonalnej oceny stanu technicznego.

Piktogramy ostrzegawcze (zalecane)

Symbol przekreslonego dziecka — zakaz samodzielnego uzytkowania przez dzieci.
Symbol maksymalnego obciazenia ,,180 kg” — nieprzekraczalne obcigzenie catkowite.
Symbol ,,!” — ogolne ostrzezenie o koniecznosci zapoznania sie z instrukcja przed uzyciem.

Kluczowe ostrzezenia (do umieszczenia w widocznym miejscu

na produkcie)

OSTRZEZENIE: Przeczytaj dokladnie calg instrukcje bezpieczenstwa przed pierwszym
uzyciem. Zachowaj ja do pézniejszego wgladu.

OSTRZEZENIE: Nieprzestrzeganie zasad bezpieczenistwa moze prowadzi¢ do powaznych
obrazen ciala.

OSTRZEZENIE: Sprzet nie jest zabawka. Dzieci moga korzysta¢ wylacznie pod nadzorem
osoby doroslej.

OSTRZEZENIE: Zawsze uzywaj poreczy polaczonych belka stabilizujaca i ustawionych na
stabilnym, réwnym podlozu.

OSTRZEZENIE: Nie przekraczaj maksymalnego obcigzenia 180 kg.



