Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania — mankiety
obcigzeniowe na nadgarstki i kostki

1. Przeznaczenie wyrobu

Mankiety obcigzeniowe sq przeznaczone wytacznie do treningu ruchowego i fizjoterapii
(wedrowki, jogging, gimnastyka, ¢wiczenia wzmacniajace, rehabilitacja) u os6b dorostych.
Produkt nie jest zabawka i nie jest przeznaczony dla dzieci.

Nie stosowac jako sprzetu ochrony osobistej (np. do zabezpieczenia przed upadkiem, jako
uprzaz, obcigznik do lin, kotwienie itd.).

2. Grupy uzytkownikow, ograniczenia i przeciwwskazania

Przed rozpoczeciem treningu z dodatkowym obciazeniem zaleca sie konsultacje z lekarzem lub
fizjoterapeuta, szczeg6lnie w przypadku:

o chorob uktadu krazenia lub oddechowego,

o nadcisnienia tetniczego, zaburzen rytmu serca,

o choréb lub urazéw stawow (kolana, biodra, skokowe, nadgarstki), kregostupa,

o osteoporozy lub innych chordb kosci,

o cigzy, otytosci, cukrzycy lub innych choréb przewlektych.
Osoby z zaburzeniami czucia (np. neuropatie) powinny stosowac¢ wyrdb jedynie pod Scistym
nadzorem specjalisty, ze wzgledu na ryzyko niezauwazonych otar¢, ucisku lub urazéw.
Nie stosowac na otwarte rany, Swieze blizny, obszary z podraznieniem skory, stanami zapalnymi
lub wysypka — grozi to pogorszeniem stanu skory.
Osoby z alergia lub nadwrazliwoscia na neopren lub inne materiaty zawarte w produkcie nie
powinny go uzywac.
Dzieci i mtodziez moga uzywac¢ mankietow wytacznie po indywidualnej ocenie specjalisty
(lekarza, fizjoterapeuty) i pod nadzorem osoby dorostej.

3. Ryzyka zwigzane z nieprawidlowym uzytkowaniem

Nadmierne obcigzenie stawOw i mieSni moze prowadzic¢ do:

o boléw i przecigzen stawOw (szczegolnie kolan, bioder, kostek, nadgarstkow),

o nadwyrezen, naciggniec¢ i zerwan miesni oraz $ciegien,

o nasilenia istniejacych schorzen uktadu ruchu.
Niewlasciwe zapiecie (zbyt ciasne lub zbyt luzne) moze powodowac:

o zaburzenia krazenia, dretwienie, mrowienie, bél,

o otarcia, pecherze, podraznienia skory,

o zeSlizgniecie sie mankietu i upadek lub skrecenie stawu.
Uzywanie na $liskim, nierownym lub nieoswietlonym podtozu zwieksza ryzyko potkniecia i
upadku.
Uzytkowanie podczas jazdy samochodem, rowerem, hulajnogg lub na rolkach moze zaburzac¢
kontrole ruchu i wydhiza¢ czas reakcji.
Nieprawidlowe przechowywanie (np. w wysokiej temperaturze, przy ostrych przedmiotach)
moze uszkodzi¢ material i doprowadzi¢ do rozerwania podczas ¢wiczen.

4. Kontrola wyrobu przed uzyciem

Przed kazdym uzyciem skontroluj produkt wizualnie:
o czy neopren nie jest pekniety, przetarty lub rozerwany,
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o czy zapiecia na rzep dzialaja prawidlowo i dobrze trzymaja,
o czy odblaskowe elementy nie sg uszkodzone (jesli uzywasz produktu po zmroku lub przy
stabej widocznosci),
o czy wklady obcigzeniowe nie sg uszkodzone, rozerwane lub nieszczelne.
e Jesli zauwazysz jakiekolwiek uszkodzenia, odksztalcenia lub $lady przecieku wypehienia
(piasek z zelaza) — nie uzywaj produktu.
¢ Nie dokonuj samodzielnych przerobek ani napraw ingerujacych w konstrukcje (np. szycie,
klejenie obszaréw obcigzeniowych, wymiana wkladdw na inne substancje).

5. Bezpieczne zakladanie i dopasowanie

1. Upewnij sie, ze skora w miejscu zakladania mankietu jest czysta i sucha.
2. Zat6z mankiet wokot nadgarstka lub kostki tak, aby rownomiernie przylegat do ciala.
3. Zamknij zapiecie na rzep, regulujac obwdd tak, aby:
o mankiet byt stabilnie osadzony i nie przesuwat sie podczas ruchu,
o nie powodowat ucisku, bolu lub zaburzen krazenia.
4. SprawdzZ dopasowanie:
o powinno by¢ mozliwe wsuniecie jednego palca miedzy mankiet a skére bez uczucia
silnego ucisku,
o po kilku minutach uzytkowania upewnij sie, ze nie pojawia sie dretwienie, mrowienie ani
sinienie skory.
5. Jedli podczas noszenia odczujesz bdl, silny ucisk, dretwienie lub dyskomfort — natychmiast
zdejmij mankiety.

6. Regulacja wagi i zwiekszanie obciazenia

e Mankiety zawieraja wyjmowane wklady obcigzeniowe umozliwiajace regulacje intensywnosci
treningu.
e Zwiekszanie obcigzenia powinno przebiegac stopniowo:
o rozpocznij od nizszej masy (mniejszej liczby wkladow),
o stopniowo dodawaj wklady obciazeniowe, obserwujac reakcje organizmu,
o nie zwiekszaj masy w przypadku bolu stawéw lub miesni, dusznosci, zawrotow glowy czy
nadmiernego zmeczenia.
e Wklady obcigzeniowe przeznaczone sa wylacznie do stosowania wewnatrz mankietow. Nie
uzywaj ich osobno ani w innych produktach.
¢ Nie otwieraj ani nie uszkadzaj wkladow z wypetieniem (piasek z zelaza). W przypadku
uszkodzenia:
o nie dotykaj wypehienia gotymi rekami,
o unikaj kontaktu wypehienia z oczami, jama ustng i skora,
o zabezpiecz miejsce, usun rozsypany material, stosujac rekawice ochronne,
o uszkodzony element usun z uzytku.

7. Bezpieczne uzytkowanie podczas aktywnosci

e Zawsze wykonuj rozgrzewke bez obciazenia przed zalozeniem mankietow.
e Uniemozliwiaj gwaltowne, szarpane ruchy z maksymalnym obcigzeniem — zwieksza to ryzyko
urazow.
¢ Unikaj:
o skokow z duzej wysokosci z zalozonymi mankietami,
o naglych zmian kierunku biegu, ostrych skretow w stawach,
o treningu na bardzo nier6wnym, $liskim lub nieoswietlonym terenie.
e Podczas aktywnosci na zewnatrz korzystaj z odblaskowych elementéw produktu wylacznie jako
dodatkowego srodka zwiekszajacego widocznos¢. Nie zastepujq one innych srodkéw



bezpieczenstwa drogowego.

Podczas korzystania po zmroku lub w warunkach ograniczonej widocznosci zwroc¢ uwage, aby
odblaskowe elementy byly widoczne z zewnatrz (nie zakryte odzieza).

Nie uzywaj mankietéw podczas obstugi maszyn, urzadzen mechanicznych lub w sytuacjach
wymagajacych pelnej swobody ruchu i szybkiej reakcji.

W przypadku wystapienia bolu, zawrotéw glowy, dusznosci, kotatania serca lub innych
niepokojacych objawéw natychmiast przerwij ¢wiczenia, zdejmij mankiety i — jesli objawy nie
ustapia — skontaktuj sie z lekarzem.

8. Czas uzytkowania i przerwy

Nie stosuj mankietow przez bardzo dlugi, nieprzerwany czas, szczegdlnie przy maksymalnym
obciazeniu.

Rob regularne przerwy, aby skontrolowac stan skory i samopoczucie.

Nie zaleca sie calodziennego noszenia mankietow podczas zwyktych czynnos$ci dnia
codziennego, jesli nie zostato to wyraznie zalecone przez specjaliste.

9. Instrukcje szczegolne dla rehabilitacji i fizjoterapii

Wykonywanie ¢wiczen w ramach rehabilitacji powinno odbywac sie zgodnie z zaleceniami
lekarza lub fizjoterapeuty.

Nie zwiekszaj samodzielnie obciazenia ani intensywnosci ¢wiczen ponad poziom ustalony przez
specjaliste.

W przypadku nasilenia dolegliwos$ci bélowych, obrzeku stawu lub uczucia niestabilnosci —
przerwij ¢wiczenia i skontaktuj sie ze specjalista.

10. Czyszczenie i konserwacja

Przed czyszczeniem usun wyjmowane wklady obcigzeniowe (jesli konstrukcja na to pozwala).
Nie pierz produktu w wysokich temperaturach, nie gotuj, nie prasuj.

W razie potrzeby przetrzyj powierzchnie wilgotng, miekka Sciereczka z tagodnym srodkiem
myjacym, nastepnie dokladnie osusz.

Nie uzywaj agresywnych srodkéw chemicznych, rozpuszczalnikéw, wybielaczy ani srodkéw
Sciernych — moga one uszkodzi¢ materiat i zmniejszy¢ jego wytrzymatosc.

Pozostaw do wyschniecia w temperaturze pokojowej, z dala od bezposredniego Zrodta ciepta
(grzejniki, promieniowanie stoneczne) oraz z dala od otwartego ognia.

11. Przechowywanie

Przechowuj produkt w suchym, czystym miejscu, w temperaturze pokojowej.

Chron przed bezposrednim nastonecznieniem, wysoka temperatura i wilgocia, ktére moga
przyspieszac starzenie sie materiahu.

Nie przechowuj w poblizu ostrych przedmiotow, ktore moglyby przecigc¢ lub przebi¢ neopren lub
wktady obcigzeniowe.

Nie przechowuj produktu w stanie stale zapietym pod duzym naprezeniem, aby nie odksztatcac
materiatu i zapiec.

12. Postepowanie w sytuacjach awaryjnych

Podraznienie skory lub reakcja alergiczna:
o natychmiast zdejmij mankiet,
o umyj skére woda z tagodnym srodkiem myjacym,



o jezeli objawy utrzymuja sie lub nasilaja, skontaktuj sie z lekarzem.
¢ Kontakt wypelnienia (piasku z zelaza) ze skora lub oczami po uszkodzeniu wkladu:
o usun materiat ze skory, uzywajac rekawic ochronnych,
o w razie kontaktu z oczami — natychmiast ptucz oczy czysta woda przez kilka minut i
niezwlocznie zgtos sie do lekarza,
o nie polykaj wypehienia; w razie potkniecia skontaktuj sie z lekarzem.
¢ Uraz, silny bdl, zawroty glowy, dusznosc¢:
o natychmiast przerwij ¢wiczenia i zdejmij mankiety,
o zajmij bezpieczng pozycje odpoczynkowa,
o w razie powaznych objawow wezwij pomoc medyczng lub skontaktuj sie z lekarzem.

13. Informacje dodatkowe dotyczace bezpieczenstwa

¢ Nie uzywaj produktu w srodowisku, w ktérym wystepuja silne pola magnetyczne lub w poblizu
urzadzen wrazliwych na obecno$¢ materiatléw ferromagnetycznych, jezeli nie jest znany
dokladny sktad wypehienia.

¢ Nie korzystaj z mankietow w wodzie (plywanie, nurkowanie) — material moze nasigka¢ woda,
zwieksza¢ mase i zmienia¢ sposob obcigzenia stawOw; moze to rowniez sprzyjac¢ uszkodzeniom
materiatu.

e Przekaz wszystkie informacje dotyczqce bezpiecznego uzytkowania kazdej osobie, ktora bedzie
korzystac¢ z produktu.

Przestrzeganie powyzszych zalecen ma na celu ograniczenie ryzyka urazéw oraz zapewnienie
bezpiecznego i zgodnego z przeznaczeniem uzytkowania produktu.



