Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania
drewnianej deski balansowej

1. Zastosowanie wyrobu

e Deska balansowa jest przeznaczona do ¢wiczen rownowagi, koordynacji i wzmocnienia mies$ni w

warunkach domowych lub w obiektach sportowych.

e Wyr6b jest przeznaczony dla oséb dorostych. Dzieci i mtodziez moga korzysta¢ wytacznie pod

stalym nadzorem osoby doroste;j.

e Nie jest to zabawka. Nie uzywac¢ w celu innym niz ¢wiczenia rownowagi i trening

ogolnorozwojowy.

2. Ogolne zasady bezpieczenstwa

Zawsze przed pierwszym uzyciem dokladnie przeczytaj calg instrukcje bezpieczenstwa i
zachowaj ja do pozniejszego wgladu.

Uzywaj wylacznie zgodnie z przeznaczeniem i na stabilnym, rownym podtozu.

Podczas ¢wiczen zachowuj zwiekszong ostroznosc¢: wyrob moze sie kotysac i powodowac utrate
rownowagi.

Zacznij od prostych ¢wiczen o niskiej intensywnosci i stopniowo je zwiekszaj.

Jesli poczujesz bol, zawroty gtowy, dusznos¢, nudnosci lub inne dolegliwosci — natychmiast
przerwij ¢wiczenia.

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem, szczego6lnie w przypadku
istniejacych problemow zdrowotnych.

Przeciwwskazania i ograniczenia uzytkownika

e Nie uzywac¢ w przypadku:

o ostrych lub przewleklych schorzen uktadu ruchu (kontuzje stawow, kregostupa, ztamania,
skrecenia),

o zaburzen réwnowagi, choréb neurologicznych lub zawrotow glowy,

o chorob serca, nadcisnienia niekontrolowanego lub choréb uktadu krazenia,

o ciazy, chyba ze lekarz wyraZznie wyrazit na to zgode,

o $wiezych pooperacyjnych ran, gipsu lub szyn unieruchamiajacych.

¢ Osoby starsze, osoby z ograniczong sprawnoscig ruchowg lub po urazach powinny ¢wiczy¢ tylko

pod nadzorem wykwalifikowanego specjalisty.

¢ Nie stosowa¢ pod wptywem alkoholu, narkotykéw ani lekow ograniczajacych zdolnos¢

koordynacji i reakcji.

Warunki i otoczenie uzytkowania

Uzywac wylacznie w pomieszczeniach suchych lub na suchej, réwnej nawierzchni na zewnatrz.
Upewnij sie, ze wokot deski znajduje sie wystarczajaco duzo wolnej przestrzeni (co najmniej 2 m
ze wszystkich stron), wolnej od mebli, Scian, schodéw i ostrych krawedzi.

Nie uzywac w poblizu schodéw, balkon6w, basenéw, ruchu drogowego ani innych stref
podwyzszonego ryzyka upadku lub utoniecia.

Podtoga lub podloze powinno by¢ antyposlizgowe. Zaleca sie uzycie maty treningowej o
wlasciwosciach antyposlizgowych.



e Nie uzywac na mokrych, zattuszczonych, oblodzonych lub niestabilnych powierzchniach.
e Chroni¢ wyréb przed wilgocia, woda i skrajnymi temperaturami. Nie uzywac na zewnatrz
podczas deszczu lub gdy wyrab jest mokry.

5. Kontrola przed kazdym uzyciem

e Przed kazda sesja:
o sprawdz, czy deska nie ma peknie¢, rozwarstwien, wgniecen, zadziorow lub innych
widocznych uszkodzen,
o upewnij sie, Ze powierzchnia antyposlizgowa jest czysta, sucha i niezuzyta,
o sprawdz, czy elementy toczne / rolka (jesli wystepuje) sa w dobrym stanie, bez peknie¢ i
odksztatcen,
o sprawdz stabilno$¢ deski na podtozu przed wejsciem na nig pelnym ciezarem.
e W razie jakichkolwiek uszkodzen lub watpliwosci co do bezpieczenstwa — natychmiast przerwij
uzytkowanie. Nie naprawiaj samodzielnie elementéw konstrukcyjnych.

6. Zasady bezpiecznego korzystania

6.1. Przygotowanie uzytkownika

o Cwicz w odpowiednim obuwiu sportowym z podeszwa antyposlizgowa lub boso, jesli podioze
oraz powierzchnia deski zapewniajq wystarczajacq przyczepnosc.

e Nie ¢wicz w skarpetkach na §liskiej powierzchni — grozi to poslizgnieciem.

e Usun z otoczenia luzne dywaniki, kable i przedmioty, o ktére mozna sie potknac.

e Zdejmij bizuterie i przedmioty mogace zahaczy¢ o deske lub ubranie.

6.2. Wchodzenie i schodzenie z deski

e Zawsze trzymac sie tych samych, bezpiecznych krokéw:
o postaw deske na przygotowanym, rownym podtozu,
o najpierw umies¢ jedna stope stabilnie na desce, trzymajac sie ewentualnie poreczy, Sciany
lub innego stabilnego podparcia,
o nastepnie powoli przenie$ ciezar ciata i ustaw drugq stope, zachowujac ugiete kolana,
o unikaj gwattownych ruchéw przy wchodzeniu.
e Przy schodzeniu najpierw oprzyj wiekszy ciezar ciata na jednej nodze, a druga zdejmij ostroznie
z deski na podtoze.
e Nie wyskakuj z deski i nie zeskakuj na jednej nodze.

6.3. Podczas ¢cwiczen

e Zawsze trzymaj kolana lekko ugiete i napnij miesnie tutowia (tzw. ,,core”), aby zwiekszy¢
stabilnosc.

e Unikaj naglych, szarpanych ruchéw, gwalttownego obracania sie lub odchylania tutowia.

e Nie wykonuj skokow, trikow akrobatycznych ani ewolucji wykraczajacych poza Twoje

umiejetnosci.

¢ Nie uzywaj dodatkowego obcigzenia (hantle, sztanga itp.) bez doswiadczenia i nadzoru
specjalisty.

e W przypadku uczucia utraty rownowagi — ugnij kolana, obniz Srodek ciezkosci i ostroznie zejdz z
deski.

7. Bezpieczenstwo dzieci



e Dzieci moga korzystac z deski wylacznie pod bezposrednim nadzorem osoby dorostej, ktora
zapoznala sie z instrukcja.

e Nadzorujacy dorosty powinien sta¢ blisko, gotowy do podtrzymania dziecka w razie utraty
rownowagi.

e Dostosuj poziom trudnosci ¢wiczen do wieku, masy ciata i umiejetnosci dziecka.

e Nie pozostawiaj deski w miejscu fatwo dostepnym dla matych dzieci bez nadzoru.

Ryzyko urazow i Srodki zapobiegawcze

e Typowe ryzyka zwigzane z uzytkowaniem deski balansowej obejmuja:
o upadek z deski i urazy stawéw skokowych, kolan, nadgarstkéw i kregostupa,
o poslizgniecie sie na desce lub podtozu,
o uderzenie deska o podtoze lub o cialo podczas utraty rownowagi.
e W celu ograniczenia ryzyka:
o uzywaj maty amortyzujacej upadki (np. mata gimnastyczna) wokot deski, zwlaszcza dla
poczatkujacych i dzieci,
o rozgrzej sie przed ¢wiczeniami (lekki stretching, rozruszanie stawow),
o przerywaj ¢wiczenia przy kazdym objawie dyskomfortu.

Konserwacja, czyszczenie i przechowywanie

e (Czysc deske miekka, lekko wilgotng Sciereczka. Nie uzywaj agresywnych srodkéw chemicznych
ani duzej ilosci wody.

e Przed przechowywaniem doktadnie wysusz wyrdb.

¢ Przechowuj w suchym, dobrze wentylowanym miejscu, z dala od zrodet ciepta, bezposredniego
nastonecznienia i wilgoci.

e Nie pozostawiaj deski przez dtuzszy czas w poblizu grzejnikow, na balkonach i w innych
miejscach narazonych na zmiany temperatury i wilgotnosci, ktére moga powodowac
odksztalcenia drewna.

e Regularnie kontroluj stan powierzchni antyposlizgowej; w przypadku znacznego zuzycia
przerwij uzytkowanie.

10. Postepowanie w razie uszkodzenia

e W przypadku zauwazenia pekniec, rozwarstwien drewna, powaznych zarysowan, odksztatcen lub
uszkodzen powierzchni antyposlizgowej — natychmiast zaprzestan uzywania wyrobu.

e Nie uzywaj prowizorycznych napraw (np. tasm, klejow) w miejscach konstrukcyjnych
narazonych na obciazenie.

e Uszkodzony wyréb przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci do czasu jego wymiany lub
utylizacji.

11. Utylizacja

e Po zakonczeniu okresu uzytkowania wyrob nalezy zutylizowac¢ zgodnie z lokalnymi przepisami
dotyczacymi odpadow.

e Jezeli to mozliwe, oddziel elementy drewniane od innych materiatow i przekazuj je do
odpowiednich punktow zbiorki.

12. Wazne ostrzezenia



e Zawsze uzywaj wyrobu z zachowaniem zasad opisanych w niniejszej instrukcji.

e Nieprzestrzeganie zalecen moze prowadzi¢ do powaznych urazow.

¢ Osoby o ograniczonej zdolnosci percepcji lub rozumienia instrukcji powinny korzysta¢ z wyrobu
wylacznie pod nadzorem odpowiedzialnej osoby dorostej.
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