Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania
uchwytu do maszyn kablowych (V-ksztaltny)

Przed pierwszym uzyciem uwaznie przeczytaj cala instrukcje i zachowaj ja do pdzniejszego wgladu.
Produkt jest przeznaczony wylacznie do ¢wiczen sitowych z uzyciem maszyn kablowych na sitowni lub
w domowej strefie treningowe;j.

1. Przeznaczenie i uzytkownicy

e Uchwyt jest przeznaczony do ¢wiczen sitowych (np. Sciaganie wyciagu, wiostowanie, ¢wiczenia
bicepsu i tricepsu) z wykorzystaniem maszyn kablowych.

e Maksymalne obcigzenie robocze uchwytu: 100 kg. Nie wolno przekraczac tej wartosci.

e Produkt przewidziany jest dla 0séb dorostych. Dzieci i mlodziez mogg ¢wiczy¢ wylacznie pod
bezposrednim nadzorem osoby dorostej z odpowiednimi kompetencjami.

¢ Produkt nie jest wyrobem medycznym ani sprzetem rehabilitacyjnym. Osoby z problemami
zdrowotnymi powinny skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeutq przed rozpoczeciem
treningu.

2. Ogolne zasady bezpieczenstwa

e Uzywaj uchwytu wylacznie zgodnie z jego przeznaczeniem i na kompatybilnych maszynach
kablowych.

¢ Przed kazdym uzyciem sprawdz stan techniczny uchwytu, mocowania oraz maszyny kablowej.

¢ Nie uzywaj produktu, jesli zauwazysz pekniecia, deformacje, luzne elementy, korozje,
uszkodzong powloke gumowa lub inne oznaki zuzycia.

e Zawsze upewnij sie, ze karabinczyk / hak maszyny jest prawidlowo zamkniety i w pelni
obejmuje ucho mocujace uchwytu.

e Zapewnij odpowiednio duzo wolnej przestrzeni wokot stanowiska treningowego, aby unikna¢
kolizji z innymi osobami lub przedmiotami.

e Podczas ¢wiczen trzymaj dlonie z dala od ruchomych czesci maszyny, punktéw zaczepienia
linek, rolek i zawiaséw, aby unikna¢ przytrzasniecia.

¢ Podczas ustawiania obcigzenia na stosie wagowym upewnij sie, ze kotek blokujacy jest
catkowicie wsuniety.

e Nie wykonuj gwattownych, szarpanych ruch6w, ktére mogg doprowadzi¢ do utraty kontroli nad
ciezarem lub uszkodzenia sprzetu.

¢ Nie uzywaj uchwytu pod wptywem alkoholu, narkotykow, lekéw wplywajacych na koncentracje
lub zmeczenia uniemozliwiajacego bezpieczne ¢wiczenia.

3. Kontrola stanu technicznego przed kazdym uzyciem

Przed rozpoczeciem treningu wykonaj krotki przeglad:

e Czes$c stalowa
o SprawdZ, czy nie ma peknie¢, zgie¢, sladow silnej korozji lub ostrych krawedzi.
o Nie uzywaj uchwytu, jesli rama jest widocznie odksztatcona lub niestabilna.



¢ Powierzchnia chromowana
o Sprawdz, czy nie wystepujq odpryski lub ztuszczenia, ktére mogltyby spowodowac
skaleczenia.
¢ Gumowe / neoprenowe rekojesci
o Upewnij sie, ze okladziny antyposlizgowe nie sa popekane, luzne, lepkie lub nadmiernie
starte.
o Jesli rekojesc¢ obraca sie, zsuwa lub ma widoczne uszkodzenia — nie uzywaj produktu.
¢ Element mocujacy (ucho, hak, karabinczyk, jesli dolaczono)
o Sprawdz, czy element mocujacy nie jest odksztalcony ani pekniety.
o Sprawdz prawidlowe domykanie i blokowanie karabinczyka / haka.

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci co do stanu technicznego nie uzywaj uchwytu i skonsultuj sie
z wykwalifikowanym personelem (np. obstuga sitowni lub specjalistycznym serwisem).

4. Bezpieczne podlaczanie do maszyny kablowej

. Wylacz lub odciagz maszyne przed podiaczeniem uchwytu (brak napiecia na linie).

. Sprawdz stan linki, rolki oraz punktu mocowania na maszynie.

. Otworz karabinczyk / hak maszyny i przetéz przez ucho uchwytu.

. Upewnij sie, ze karabinczyk jest catkowicie zamkniety i zablokowany, a uchwyt swobodnie sie
obraca, nie klinuje sie i nie ociera o ostre krawedzie.

5. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia delikatnie pociagnij za uchwyt w linii dziatania linki, aby

sprawdzi¢, czy wszystko jest stabilnie zamocowane.
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5. Zasady bezpiecznego cwiczenia

e Zawsze wykonuj rozgrzewke przed treningiem sitowym.

e Dostosuj obcigzenie do swojego poziomu zaawansowania. Pierwsze treningi wykonuj z nizszym
ciezarem, stopniowo go zwiekszajac.

e Trzymaj uchwyt pewnie, obejmujac w catoSci gumowe / neoprenowe rekojesci. Nie chwytaj
czesci metalowych poza miejscem przeznaczonym do trzymania.

o Cwicz w kontrolowany sposéb, unikajac nadmiernego bujania tutowia, ,,zrywania” ciezaru i
gwaltownego opuszczania.

e Nie przekraczaj maksymalnego obcigzenia 100 kg. Pamietaj, Ze taczna sila dzialajaca na
uchwyt moze wzrasta¢ przy dynamicznych, szarpanych ruchach.

e Nie wykonuj ¢wiczen w pozycjach, w ktorych mozliwe jest uderzenie uchwytem w twarz, glowe
lub inne wrazliwe czeSci ciata.

e Podczas mocno intensywnych serii popro$ drugg osobe o asekuracje lub obecnos¢ w poblizu.

e W przypadku bolu, zawrotow glowy, dusznosci lub innych dolegliwosci — natychmiast przerwij
¢wiczenie.

6. Srodowisko uzytkowania

e Uzywaj uchwytu na stabilnym, rownym podtozu i na maszynach zgodnych z obowigzujacymi
normami bezpieczenstwa.

e Unikaj wilgotnych, Sliskich powierzchni, ktére moga zwiekszac ryzyko poslizgniecia podczas
¢wiczen.

e Nie uzywaj produktu na zewnatrz podczas deszczu ani w warunkach silnej wilgoci; unikaj
kontaktu z woda i agresywnymi srodkami chemicznymi.



¢ Nie stosuj w pomieszczeniach o skrajnie wysokiej lub niskiej temperaturze, ktére moga
negatywnie wplyna¢ na materiaty (stal, neopren, guma).

7. Ostrzezenia dotyczgce zdrowia

e Osoby z chorobami uktadu krazenia, problemami ortopedycznymi, po urazach lub operacjach
powinny skonsultowac plan treningu z lekarzem.

e Niewlasciwe obcigzenia i technika moga prowadzi¢ do kontuzji (m.in. przeciazenia stawow
barkowych, tokciowych, nadgarstkéw oraz kregostupa).

o Utrzymuj neutralng pozycje kregostupa i kontroluj prace miesni korpusu (tzw. ,,core”) podczas
¢wiczen z duzym obcigzeniem.

e Jezeli nie znasz prawidlowej techniki ¢wiczenia, skorzystaj z pomocy instruktora lub trenera.

8. Bezpieczenstwo dzieci i 0s6b postronnych

e Przechowuj uchwyt poza zasiegiem matych dzieci.

e Nie pozwalaj dzieciom bawic sie uchwytem, maszyng kablowa ani obcigzeniami.

e Podczas treningu upewnij sie, Ze osoby postronne, w szczegélnosci dzieci, zachowuja bezpieczna
odleglos¢ od stanowiska ¢wiczen.

9. Konserwacja, czyszczenie i przechowywanie

9.1. Czyszczenie

e Po zakonczeniu treningu przetrzyj rekojesci czysta, lekko wilgotna Sciereczka, aby usuna¢ pot i
zabrudzenia.

e W razie potrzeby uzyj tagodnego srodka czyszczacego na bazie wody. Nie stosuj agresywnych
chemikaliow, rozpuszczalnikow, benzyny ani Srodkéw Sciernych.

¢ Przed schowaniem pozostaw uchwyt do catkowitego wyschniecia w temperaturze pokojowej.

9.2. Konserwacja

e Okresowo sprawdzaj, czy nie wystepuja oznaki korozji, pekniecia lub obluzowania elementow.

e W przypadku drobnych ognisk rdzy przerwij uzytkowanie do czasu oceny stanu przez
wykwalifikowang osobe.

¢ Nie dokonuj samodzielnych przerébek, spawania ani wiercenia otworow w uchwycie. Moze to
powaznie obnizy¢ wytrzymatos¢ i doprowadzi¢ do wypadku.

9.3. Przechowywanie

¢ Przechowuj produkt w suchym, czystym miejscu, z dala od bezposredniego promieniowania
stonecznego oraz zrddet ciepla.

¢ Nie kladz ciezkich przedmiotéw na uchwycie, aby unikng¢ trwatych deformacji.

e Nie przechowuj w poblizu ostro zakonczonych narzedzi, ktére moga uszkodzi¢ powloke gumowa
lub neoprenowa.



10.

11.

Zuzycie i wycofanie z uzytkowania

Regularnie oceniaj stan produktu. Czestotliwos¢ przegladéow powinna by¢ dostosowana do
intensywnosci uzytkowania (w obiektach komercyjnych — czeSciej).
Natychmiast wycofaj uchwyt z uzytkowania w przypadku:

o pekniecia lub deformacji czeSci metalowych,

o wyraznego poluzowania lub uszkodzenia ucha mocujacego,
zaawansowanej korozji,
oderwania, pekniecia lub znacznego starcia powtoki gumowej / neoprenowej,
braku mozliwosci pewnego chwytu lub sladéw Slizgania sie dtoni mimo czystosci rak i
uchwytu.
Nie uzywaj produktu po jakimkolwiek powaznym upadku, uderzeniu lub przeciazeniu, jesli
istniejg watpliwosci co do jego integralnosci.
Zuzyty produkt zutylizuj zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczacymi odpadéw metalowych i
tworzyw sztucznych. Nie wyrzucaj w miejscach niedozwolonych.
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Informacje dodatkowe dotyczace bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem uzytkowania w nowym obiekcie (np. sitownia, klub fitness) zapoznaj sie z
lokalnym regulaminem korzystania ze sprzetu.

W przypadku uzytkowania w obiekcie publicznym odpowiedzialnos¢ za okresowe przeglady i
utrzymanie sprzetu w stanie bezpiecznym ponosi operator obiektu.

W razie watpliwosci co do sposobu montazu uchwytu lub doboru ¢wiczen skorzystaj z pomocy
wykwalifikowanego personelu.

Ostrzezenie: Nieprzestrzeganie powyzszych zasad bezpieczenstwa moze prowadzi¢ do powaznych
urazow ciata lub szkdd materialnych. Uzytkownik ponosi odpowiedzialnos¢ za stosowanie sie do
niniejszych instrukcji podczas kazdorazowego korzystania z produktu.



