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Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania zestawu
Z gumami oporowymi

Przed pierwszym uzyciem oraz przed kazdym kolejnym treningiem nalezy dok}adnie zapoznac sie z
ponizszymi zasadami bezpieczenstwa i stosowac je w praktyce. Nieprzestrzeganie instrukcji moze
prowadzi¢ do urazéw ciata lub uszkodzenia mienia.

1. Przeznaczenie wyrobu

e Zestaw jest przeznaczony wylacznie do ¢wiczen ogdlnorozwojowych i sitowych z
wykorzystaniem oporu gumowego przez osoby doroste.

¢ Do uzytku w warunkach domowych lub w obiektach sportowych, w pomieszczeniach suchych i
dobrze wentylowanych.

¢ Nie stosowac jako sprzetu do wspinaczki, zabezpieczenia przed upadkiem, holowania,
podnoszenia fadunkéw ani do zadnych innych zastosowan niz ¢wiczenia fizyczne.

2. Grupy uzytkownikow i ograniczenia wiekowe

e Produkt przeznaczony jest dla oséb dorostych o co najmniej podstawowej sprawnosci fizycznej.

e Osoby niepeloletnie mogg korzysta¢ z wyrobu wylacznie pod statym nadzorem dorostego, ktory
zapoznat sie z instrukcja.

¢ Osoby z chorobami uktadu krazenia, uktadu ruchu, po urazach lub operacjach powinny
skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.

e Nie uzywac pod wptywem alkoholu, narkotykéw ani lekow ograniczajacych koncentracje lub
koordynacje ruchowa.

3. Ostrzezenia ogolne dotyczace bezpieczenstwa

e UWAGA: produkt zawiera naturalny kauczuk (lateks). Moze powodowac reakcje alergiczne.
Osoby z alergia na lateks nie powinny korzysta¢ z wyrobu.

e Przed kazdym uzyciem nalezy wykonac¢ kontrole wzrokowa wszystkich elementéw: gum, oston,
karabinczykow, uchwytéw, drazka, paskow, metalowych okuc.

e Nie uzywac produktu, jesli wystepuja jakiekolwiek oznaki zuzycia, pekniec, przebarwien,
rozwarstwien, przetar¢, odksztatcen lub korozji elementéw metalowych.

e Nie przekracza¢ wlasnych mozliwosci fizycznych oraz maksymalnego, bezpiecznego zakresu
rozciggniecia gum (zazwyczaj nie wiecej niz ok. 2—3-krotnos¢ dtugosci spoczynkowej, o ile
instruktor specjalista nie zaleci inaczej).

e Zawsze Cwicz w sposob kontrolowany — nie szarp gum, nie wykonuj naglych, gwalttownych
ruchéw bez przygotowania.

¢ Nie kieruj napietych gum w strone twarzy, oczu ani w strone innych osob.

e Trzymaj wyréb z dala od zrodet ognia, wysokiej temperatury, ostrych krawedzi i agresywnych
chemikaliow.

4. Kontrola i przygotowanie przed treningiem

1. Sprawdzenie stanu gum i oslon
o Rozwin gumy i dokladnie obejrzyj je na catej dlugosci.



o Sprawdz, czy ostony ochronne sg nieuszkodzone, ciggte i bez przetarc.
o Jesli jakakolwiek guma lub ostona wyglada na uszkodzona, nie uzywaj jej.
2. Sprawdzenie elementéw mocujacych
o Skontroluj karabinczyki, klamry, metalowe kotka — nie moga by¢ odgiete, pekniete ani
skorodowane.
o Sprawdz, czy taczenia gum z okuciami sg stabilne, bez luzéw i naderwan.
3. Sprawdzenie uchwytoéw, drazka i petli na stopy
o Kontroluj, czy uchwyty i drazek sq pewnie przytwierdzone do linek/karabinczykéow.
o Sprawdz, czy petle na stopy nie maja przetar¢, rozprutych szwow ani uszkodzonych zapiec.
4. Miejsce cwiczen
o Wybierz stabilne, ptaskie podtoze, na ktérym stopy sie nie $lizgaja.
o Upewnij sie, ze wokot jest wystarczajaco duzo wolnej przestrzeni, aby nie uderzy¢ w
meble, Sciany ani inne osoby.
o Usun z otoczenia ostre przedmioty, o ktére guma moglaby sie przetrze¢ lub zaczepic.

5. Bezpieczne mocowanie i ustawienie sprzetu

e Podczas ¢wiczen, w ktorych guma jest mocowana do statego punktu (np. drzwi, poreczy):
o Uzywaj wylacznie stabilnych elementéw konstrukcyjnych wytrzymujacych sity
rozciggajace.
o Nie mocuj do luznych klamek, krzesel o niskiej masie, cienkich rur lub innych
niestabilnych obiektow.
o W przypadku mocowania do drzwi, upewnij sie, Ze sq one dobrze zamkniete i nikt ich nie
otworzy w trakcie ¢wiczenia.
e Drazek treningowy i uchwyty nalezy zawsze mocowac zgodnie z przeznaczeniem i instrukcja,
upewniajac sie, ze karabinczyki sq catkowicie domkniete.
o Petle na stopy zaktadaj tak, aby byly pewnie dociagniete, lecz nie uciskaly nadmiernie i nie
powodowaty bolu lub dretwienia.

6. Zasady bezpiecznego treningu

e Przed rozpoczeciem treningu wykonaj rozgrzewke trwajaca co najmniej 5-10 minut.

e Rozpoczynaj od mniejszego oporu i prostszych ¢wiczen, stopniowo zwiekszajac intensywnosc.

e Utrzymuj stabilng pozycje ciata, ze szczeg6lnym zwrdceniem uwagi na utozenie kregostupa i
stawow.

¢ Nie skrecaj gum wokot dtoni ani nadgarstkéw — chwytaj wylacznie za uchwyty lub przeznaczone
do tego elementy.

e Nie owijaj gum wokét szyi, glowy ani innych czesci ciata w spos6b mogacy utrudni¢ oddychanie
lub doprowadzi¢ do ucisku.

e W przypadku bélu, zawrotéw gltowy, uczucia dusznosci lub innych niepokojacych objawéw
natychmiast przerwij trening.

¢ Nie stosuj produktu w poblizu matych dzieci ani zwierzat. W czasie ¢wiczen inne osoby powinny
zachowac bezpieczny dystans.

7. Specjalne srodki ostroznosci dla gum oporowych

e Nie przekluwaj i nie nacinaj gum; chron je przed kontaktem z ostrymi krawedziami, narzedziami,
bizuterig itp.

e Nie rozciggaj gum powyzej zalecanego zakresu — zbyt duze rozciggniecie moze prowadzi¢ do
pekniecia i gwaltownego ,,odstrzatu”.



e Podczas ¢wiczen z wysokiej pozycji (np. przysiady z guma, podrzut) upewnij sie, Ze guma jest
wiasciwie zabezpieczona ostong ochronng na catej dlugosci miedzy punktem mocowania a
uzytkownikiem.

e Trzymaj twarz i oczy z dala od linii napiecia gum; zaleca sie, aby podczas ¢wiczen nie sta¢
bezposrednio na linii mozliwego odskoku.

e Podczas trzymania gum pod stopami: ustaw stopy stabilnie, na pelnym podparciu, unikaj obuwia
z ostrymi krawedziami lub wystajacymi elementami, ktore mogg uszkodzi¢ gume.

8. Uzytkowanie przez osoby z ograniczeniami zdrowotnymi

¢ Osoby z problemami ze stawami, kregostupem, schorzeniami serca, nadcisnieniem lub innymi
przewleklymi chorobami powinny skonsultowac stopien obcigzenia i rodzaj ¢wiczen z lekarzem
lub fizjoterapeuta.

e Kobiety w cigzy powinny korzystac ze sprzetu wylacznie po konsultacji ze specjalista i pod
szczegblng kontrolg intensywnosci ¢wiczen.

e W przypadku jakichkolwiek watpliwosci dotyczacych bezpieczenstwa ¢wiczen dobierz program
treningowy z pomoca wykwalifikowanego trenera.

9. Czyszczenie i konserwacja

e (Czysc gumy i ostony miekka, lekko wilgotng Sciereczka z uzyciem tagodnego srodka myjacego,
nastepnie dokladnie osusz.

¢ Nie uzywaj rozpuszczalnikow, benzyny, olejow, smardw ani silnych detergentow, ktére moga
ostabi¢ materiat.

e Nie susz produktu na grzejnikach, w bezposrednim stoncu ani w poblizu innych zrddet ciepla.

¢ Regularnie (co najmniej raz w miesigcu przy czestym treningu) przeprowadzaj szczegotowa
kontrole stanu technicznego wszystkich elementow.

10. Warunki przechowywania

e Przechowuj w suchym, chtodnym miejscu, z dala od promieniowania UV (bez bezposredniego
nastonecznienia) oraz Zrodet ciepta.

e Nie pozostawiaj napietych gum w stanie maksymalnego rozciagniecia przez dluzszy czas —
przechowuj je w stanie rozluZnionym.

e Chron produkt przed dostepem dzieci bez nadzoru dorostych.

11. Postepowanie w przypadku uszkodzenia

e W przypadku zauwazenia jakichkolwiek uszkodzen lub nieprawidtowosci w trakcie ¢wiczen
natychmiast przerwij trening i stopniowo zmniejsz napiecie gumy, unikajac gwattownych
ruchow.

e Uszkodzonych lub zuzytych elementow (gum, oston, uchwytéw, petli, okuc) nie wolno
naprawia¢ samodzielnie przy uzyciu kleju, tasmy, weztow itp.

e Zuzyte czesci nalezy wymieni¢ na nowe przeznaczone do tego typu sprzetu.

12. Utylizacja

e Zuzytych lub uszkodzonych elementéw nie wyrzucaj do og6lnych odpadéow komunalnych, jesli
lokalne przepisy przewidujq inne zasady postepowania z wyrobami z gumy i metalu.
¢ Postepuj zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczacymi segregacji odpadow i ochrony srodowiska.



13. Dodatkowe zalecenia bezpieczenstwa

e W przypadku stosowania produktu w klubach fitness lub innych miejscach publicznych upewnij
sie, ze sprzet jest regularnie kontrolowany i konserwowany.

¢ Nie udostepniaj sprzetu osobom, ktére nie znajq niniejszej instrukcji lub nie potrafig bezpiecznie
z niego korzystac.

e W razie watpliwosci co do prawidtowej techniki wykonywania ¢wiczen skorzystaj z pomocy
wykwalifikowanego instruktora.

Przechowuj niniejsza instrukcje bezpieczenstwa i udostepniaj ja kazdej osobie korzystajacej z
produktu.



