Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania
uchwytow do ¢wiczen na maszynie z linka ('T-
Bar / V-Bar / uchwyt do wiostowania / LAT pull-
down)

1. Przeznaczenie wyrobu

e Produkt jest akcesorium do maszyn wyciagowych i kablowych w treningu sitowym (np.
wiostowanie, Scigganie drazka do klatki/piersi, wyprosty tricepsa).

¢ Przeznaczony wytacznie do uzytku przez osoby doroste (unisex) w pomieszczeniach, w
warunkach fitness/sitowni domowej lub komercyjne;j.

e Maksymalne obcigzenie robocze: 100 kg — nie wolno przekraczac tej wartosci.

2. Ogolne wymagania bezpieczenstwa (zgodnie z zasadami GPSR
UE)

e Uzywaj wyrobu wylacznie zgodnie z jego przeznaczeniem i niniejsza instrukcja.

e Przed kazdym uzyciem sprawdz stan uchwytu, haka, karabinczyka oraz linki/wyciagu — produkt
musi by¢ wolny od peknie¢, odksztatcen, korozji, naderwan gumy i innych uszkodzen.

e W przypadku stwierdzenia uszkodzen, nietypowych dzwiekow (trzeszczenie, pekanie) lub luzow
— natychmiast przerwij uzytkowanie i nie korzystaj z wyrobu do czasu kontroli przez
wykwalifikowang osobe.

e Produkt nie jest zabawka — przechowuj go poza zasiegiem dzieci i mtodziezy.

e Osoby z problemami zdrowotnymi (np. choroby ukladu krazenia, kregostupa, stawéw) powinny
skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu.

e Wyrob moze by¢ bezpiecznie uzytkowany tylko przy zachowaniu wiasciwej techniki ¢wiczen
oraz stosowaniu odpowiedniego obcigzenia.

3. Informacje o materiale i Srodowisku uzytkowania

e (Czesci metalowe: stal / stal nierdzewna — elementy o duzej wytrzymatos$ci, jednak narazone na
korozje przy dlugotrwatym kontakcie z wilgocia lub agresywnymi srodkami chemicznymi.

e Uchwyty: neopren / guma antyposlizgowa — zapewniaja lepsza przyczepnosc¢, moga ulec zuzyciu
lub peknieciu przy niewtasciwym uzytkowaniu.

e Uzywaj produktu w suchym, dobrze wentylowanym pomieszczeniu. Unikaj uzytkowania na
zewnatrz w deszczu, w warunkach wysokiej wilgotnosci lub w poblizu Zrodet ciepta.

4. Wymogi dotyczgce montazu i podlaczenia do maszyny

1. Sprawdz kompatybilnos¢:
o Upewnij sie, ze srednica oczka uchwytu oraz haka/karabinczyka pasuje do systemu linki
Twojej maszyny.
o Sprawdz, czy dopuszczalne obciazenie maszyny i linki jest co najmniej rowne lub wyzsze
niz 100 kg.
2. Mocowanie uchwytu:



o Dolaczony hak/karabinczyk przeprowadz przez oczko uchwytu i zaczep o oczko linki
maszyny.

o Upewnij sie, Ze zatrzask haka jest catkowicie zamkniety i nie ma luzéw.

o Nie stosuj prowizorycznych rozwigzan (sznurki, tasSmy, niesprawdzone karabinczyki).

3. Kontrola polaczen:

o Przed rozpoczeciem ¢wiczen pociagnij kilkukrotnie za uchwyt z niewielka sila, aby
sprawdzic¢ stabilno$¢ mocowania.

o Nie rozpoczynaj ¢wiczen, jesli jakikolwiek element mocujacy jest luzny, skrzywiony lub
uszkodzony.

5. Bezpieczne uzytkowanie podczas ¢wiczen

5.1. Przygotowanie do treningu

Przed ¢wiczeniami wykonaj rozgrzewke catego ciala (minimum 5-10 minut), w szczegdlnosci
barkéw, plecow, tokci i nadgarstkow.

Usun z dioni bizuterie oraz przedmioty mogace zahaczyc¢ sie o uchwyt lub linke.

Uzywaj obuwia sportowego z antyposlizgowa podeszwag i stabilnym podparciem.

Osoby z dlugimi wlosami powinny je zwigzac, aby unikna¢ wplatania we wciagi i ruchome
elementy maszyny.

5.2. Dobér obcigzenia

Zawsze rozpoczynaj ¢wiczenia od niskiego obcigzenia i stopniowo je zwiekszaj.

Nie przekraczaj tacznego obciazenia 100 kg przypadajacego na uchwyt.

Nie wykonuj gwattownych, szarpanych ruchéw ani nie ,,zbijaj” ciezaru na stosie — grozi to
uszkodzeniem linki, uchwytu oraz kontuzja.

5.3. Chwyt i pozycja ciala

Chwy¢ uchwyt calymi dtonmi, obejmujac neoprenowa czesc¢ rekojesci. Unikaj trzymania tylko
koncéw lub $liskich fragmentéw metalu.

Upewnij sie, Ze dlonie sq suche, wolne od smaréw lub olejéw. W razie potrzeby uzywaj magnezji
sportowe;j.

Utrzymuj stabilng pozycje ciata: stopy mocno oparte o podtoze lub platforme, lekko ugiete
kolana, napiete miesnie tutowia.

Unikaj nadmiernego wyprostu lub rotacji kregostupa. W czasie ¢wiczenia zachowaj neutralng
pozycje plecow.

5.4. Technika wykonywania ruchu

Poruszaj sie ptynnie, bez szarpania. Zawsze kontroluj faze koncentryczng (podnoszenie) i
ekscentryczna (opuszczanie).

Nie wypuszczaj uchwytu gwattownie — przed zakonczeniem serii stopniowo zmniejsz site i
bezpiecznie odtoz ciezar.

Nie dopuszczaj do uderzania bloczkéw lub stosu ciezaréw z duzg sitg — zwieksza to ryzyko
uszkodzen mechanicznych.

6. Ostrzezenia i zakazy

Zakaz przekraczania maksymalnego obcigzenia 100 kg.



¢ Nie modyfikuj konstrukcji uchwytu (np. nie doginaj, nie wier¢ dodatkowych otwor6éw, nie
skracaj elementow metalowych).

¢ Nie stosuj uchwytu jako elementu do podwieszania catego ciata (np. do podciagania), jesli nie
przewiduje tego projekt maszyny i producent systemu wyciagowego.

e Nie uzywaj produktu, jesli na powierzchni neoprenu/zawinie¢ antyposlizgowych widoczne sa
pekniecia, znaczne starcie, odklejanie lub rozdarcia.

e Nie pozostawiaj obcigzonego wyciggu bez nadzoru — po zakonczeniu ¢wiczen stosuj minimalne
lub zerowe obciazenie.

e Nie uzywaj uchwytu w poblizu tatwopalnych materiatow lub otwartego ognia.

7. Bezpieczenstwo dla 0sab szczegolnie narazonych

¢ Osoby poczatkujace lub powracajace do treningu po dlugiej przerwie powinny pierwsze treningi
wykonywac¢ pod nadzorem instruktora.

¢ Osoby z ograniczeniami ruchowymi, po urazach barkéw, tokci, nadgarstkéw, kregostupa
powinny uzyska¢ zgode lekarza lub fizjoterapeuty.

e Kobiety w cigzy lub w potogu powinny ¢wiczy¢ wylacznie po wczesniejszej konsultacji
medycznej i pod nadzorem specjalisty.

8. Konserwacja, czyszczenie i przechowywanie

8.1. Czyszczenie

e (CzySc uchwyt po zakonczeniu treningu miekka, lekko wilgotng Sciereczka.

¢ Do metalowych czesci nie uzywaj Srodkow silnie zracych, wybielaczy ani proszkéw Sciernych.

e Powierzchnie neoprenowe przecieraj fagodnym srodkiem myjacym o neutralnym pH, a nastepnie
dokladnie osusz.

8.2. Konserwacja

¢ Regularnie (co najmniej raz w miesigcu przy intensywnym uzytkowaniu) ogladaj wyréb pod
katem korozji, pekniec¢, odksztatcen i luzow.

 Jesli pojawig sie ogniska korozji, produkt nalezy wycofa¢ z uzytkowania do czasu oceny jego
stanu przez osobe kompetentna.

8.3. Przechowywanie

e Przechowuj produkt w suchym miejscu, z dala od bezposredniego nastonecznienia i Zrodet
ciepla.

e Nie przechowuj uchwytu w wilgotnych piwnicach ani na zewnatrz.

¢ Unikaj dlugotrwatego kontaktu gumowych/neoprenowych czesci z olejami, smarami i
rozpuszczalnikami.

9. Postepowanie w razie wypadku lub awarii

e W przypadku nagtego zerwania linki, haka lub uchwytu natychmiast przerwij ¢wiczenia i nie
prébuj samodzielnie naprawia¢ uszkodzonych elementow.

¢ Jezeli podczas uzytkowania doszto do urazu (bol, skrecenie, upadek), niezwtocznie przerwij
trening i — w razie potrzeby — skontaktuj sie z personelem medycznym.

e Wszelkie powazne incydenty zwigzane z bezpieczenstwem, w tym uszkodzenia ciata
spowodowane przez wyrdb, nalezy zglosi¢ wlasciwym organom nadzoru rynku zgodnie z



10.

11.

lokalnymi przepisami.
Wylaczenie z uzytku i utylizacja

Wyrob nalezy wycofac z eksploatacji, gdy wystapia trwate uszkodzenia elementdw nosnych (stal,
haki, karabinczyki) lub gtebokie uszkodzenia powierzchni chwytne;j.

Po wycofaniu z eksploatacji usun lub trwale uszkodz elementy uniemozliwiajace dalsze uzycie
przez osoby trzecie (np. przepilowanie oczka mocujacego).

Elementy metalowe poddaj recyklingowi zgodnie z lokalnymi przepisami. CzeSci z
neoprenu/gumy wyrzucaj do odpowiednich frakcji odpadéw, jesli sa przewidziane w Twoim
systemie gospodarki odpadami.

Dodatkowe zalecenia dotyczace bezpiecznego treningu

Nie ¢wicz w stanie skrajnego zmeczenia, po spozyciu alkoholu, sSrodkéw odurzajacych ani lekow
wplywajacych na koncentracje lub koordynacje ruchowa.

Zapewnij wystarczajaca przestrzen wokot stanowiska ¢wiczen, aby uniknac¢ kolizji z innymi
osobami lub sprzetem.

W trakcie treningu pij wode matymi porcjami, aby unikna¢ odwodnienia.

W razie wystapienia bolu ostrego, zawrotéw gltowy, dusznosci lub uczucia ostabienia natychmiast
przerwij ¢wiczenia.

Przestrzeganie powyzszych zasad ma na celu ograniczenie ryzyka urazow i zapewnienie zgodnego z
wymaganiami bezpieczenstwa uzytkowania produktu na terenie Unii Europejskiej.



