Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania — pilates
board / reformer do ¢wiczen domowych

1. Przeznaczenie wyrobu

e Produkt jest przeznaczony wylacznie do ¢wiczen fitness i pilates dla os6b dorostych
(uzytkownicy pelnoletni).

e Do uzytku wylacznie w warunkach domowych, w pomieszczeniach suchych, dobrze
wentylowanych, na stabilnym i réwnym podtozu.

¢ Nie jest przeznaczony do zastosowan medycznych, rehabilitacyjnych ani do celow
profesjonalnych (sitownie publiczne, kluby sportowe, sale fitness).

2. Grupa docelowa i ograniczenia wiekowe

e Produkt jest przeznaczony dla oséb dorostych o masie ciala nieprzekraczajacej 150 kg.

¢ Osoby poczatkujace, kobiety w cigzy, osoby starsze lub z istniejacymi schorzeniami (np. serca,
kregostupa, stawdw, nadcisnieniem) powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem
¢wiczen.

e Dzieci i mlodziez moga korzysta¢ z produktu wylacznie pod bezposrednim, stalym nadzorem
osoby dorostej, odpowiedzialnej za bezpieczenstwo ¢wiczen.

3. Ogolne zasady bezpieczenstwa

e Przed pierwszym uzyciem dokladnie zapoznaj sie z calg instrukcjq bezpieczenstwa i zachowaj ja
do pozniejszego wgladu.

¢ Przed kazdym treningiem sprawdz stan wyrobu i akcesoriéw (deska, paski, uchwyty, gumy
oporowe, piankowe ochraniacze, mocowania, punkty antyposlizgowe).

¢ Nie uzywaj produktu, jesli zauwazysz jakiekolwiek uszkodzenia, pekniecia, odksztalcenia,
przetarcia, poluzowane elementy lub $lady korozji na czeSciach metalowych.

o Upewnij sie, Zze wszystkie elementy sq poprawnie zamontowane, zatrzasniete lub wpiete zgodnie
z przeznaczeniem przed wejsciem na deske lub rozpoczeciem ¢wiczenia.

e Podczas ¢wiczen zawsze utrzymuj kontrole nad ruchem; unikaj gwattownych, szarpanych
ruchow i skokow na desce.

e Zaprzestan ¢wiczen natychmiast w przypadku bélu, zawrotéw gltowy, dusznosci, uczucia
dretwienia lub innych dolegliwosci.

4. Miejsce uzytkowania

e Uzywaj produktu tylko na plaskiej, twardej, stabilnej powierzchni (np. podtoga, mata treningowa
o wysokiej przyczepnosci).

¢ Unikaj powierzchni sliskich (mokre ptytki, dywany o wysokim runie, sliskie maty), ktore moga
zmniejszy¢ skuteczno$¢ punktéw antyposlizgowych.

e Zachowaj co najmniej 1,5 m wolnej przestrzeni dookota produktu, wolnej od mebli, szklanych
przedmiotow, ostrych krawedzi, dywanikéw przesuwajacych sie po podtodze i innych
potencjalnych przeszkod.

¢ Nie uzywaj produktu na zewnatrz w czasie deszczu, na mokrym, zabrudzonym lub nieréwnym
podiozu; unikaj piasku oraz drobnych kamieni, ktére moga dostac sie pod podstawe.



Nie uzywaj w poblizu otwartego ognia, Zrédel wysokiej temperatury, grzejnikdw ani w miejscach
o temperaturze ponizej 0°C lub powyzej 40°C.

5. Przygotowanie do ¢wiczen

SprawdZ poprawne roztozenie i zablokowanie deski w pozycji roboczej. Upewnij sie, ze
wszystkie zatrzaski lub zawiasy sa w pelni zamkniete.

Sprawdz, czy gumy oporowe sg wlasciwie przymocowane do uchwytéw i punktow mocowania
na desce, bez skrecen, przetarc ani pekniec.

Skontroluj stan antypos$lizgowych punktéw na spodzie — podstawa nie moze sie przesuwac
podczas lekkiego nacisku.

Zaloz odpowiednie obuwie sportowe z antyposlizgowa podeszwa lub, jesli ¢wiczysz boso / w
skarpetkach z zestawu, upewnij sie, Ze podioze jest suche i czyste.

Cwicz w wygodnej odziezy, ktéra nie ogranicza ruchéw i nie moze zosta¢ wciagnieta pod
ruchome elementy czy gumy oporowe.

Usun z nadgarstkow, szyi i palcow wszelkie ostre ozdoby (pierscionki, zegarki, bransoletki),
ktore mogg uszkodzi¢ materiat lub zaczepic sie o paski.

Przed treningiem wykonaj krotka rozgrzewke (5-10 min) w celu przygotowania miesni i stawow.

6. Zasady bezpiecznego korzystania z deski

Zawsze wchodz i schodz z deski powoli, trzymajac przynajmniej jeden punkt podparcia (np.
uchwyt, kolana, dlonie na podtozu), aby unikna¢ utraty rownowagi.

Nie wskakuj na deske i nie zeskakuj z niej.

Ustaw stopy lub kolana w obszarach przewidzianych przez producenta (najczesciej oznaczonych
lub centralnych), aby r6wnomiernie roztozy¢ obcigzenie.

Nie przekraczaj dopuszczalnej masy uzytkownika (150 kg). Uwzglednij mase wtasna ciala oraz
ewentualny dodatkowy ciezar uzywany podczas ¢wiczen.

Unikaj ¢wiczen wymagajacych stania na jednej nodze na krawedzi deski, jesli nie masz
odpowiedniego doswiadczenia lub czujesz sie niestabilnie.

Dla ¢wiczen typu plank, pompki lub pozycji z podporami upewnij sie, Ze nadgarstki, barki i
kregostup sa w bezpiecznej pozycji; w razie potrzeby skré¢ czas utrzymywania pozycji.

7. Zasady bezpiecznego uzywania gum oporowych i uchwytow

Przed kazdym uzyciem sprawdZ gumy oporowe na catej dlugosci: wypatruj peknie¢, przetarc,
przebarwien, sladow starzenia lub uszkodzen mechanicznych.

Nie naciggaj gum bardziej niz do maksymalnego zalecanego przedtuzenia (zazwyczaj nie wiecej
niz 2-3 dlugosci spoczynkowe). Zbyt duze rozciggniecie moze doprowadzi¢ do ich pekniecia.
Podczas ¢wiczen trzymaj gumy i uchwyty w suchych doniach; wilgotna skoéra lub pot moga
zmniejszy¢ przyczepnosc.

Upewnij sie, Ze punkty zaczepienia gum (na desce i uchwytach) sq stabilne i catkowicie zapiete
przed rozpoczeciem ruchu.

Nie kieruj napietych gum w strone twarzy; w miare mozliwosSci ustaw ciato tak, aby w razie
przypadkowego zwolnienia gumy nie uderzyly w oczy, twarz ani szyje.

Nie przektadaj gum nad ostrymi krawedziami, Srubami, suwakami lub innymi elementami
mogacymi je przeciac lub przetrzec.

Po skonczonym ¢wiczeniu kontrolowanie zwolnij napiecie gum — nie puszczaj ich nagle.

8. Automatyczny mechanizm sprezynujacy / powrotu



Produkt jest wyposazony w mechanizm sprezynujacy oparty na gumach oporowych. Podczas
¢wiczen uwzglednij sitle automatycznego powrotu.

Nie blokuj recznie elementéw ruchomych w pozycji skrajnej pod duzym napieciem — moze to
spowodowac gwattowne szarpniecie w momencie odblokowania.

Wykonujac ruchy powrotne, kontroluj faze powrotu miesniami, nie pozwalaj, aby mechanizm
catkowicie ,,Sciggal” Twoje cialo bez kontroli.

Nie wktadaj palcow, wlosow ani czesci odziezy w okolice mocowan sprezyn/gum oraz zawiasow.

9. Dodatkowe akcesoria (ochraniacze, uchwyty, podporki)
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Piankowe ochraniacze na kolana i tokcie utéz stabilnie, tak aby nie przesuwaly sie podczas
¢wiczen.

Uchwyty proste oraz uchwyty do pompek zamocuj zgodnie z przeznaczeniem — przed
obciazeniem sprawdZ, czy nie chwieja sie i nie obracaja.

Nie przeno$ catego ciezaru ciala na elementy, ktore nie sq do tego przewidziane (np. uchwyt na
telefon).

Nie obciazaj punktow mocowania akcesoriow w sposob inny niz przewidziany do projektu
¢wiczen (np. nie ciagnij ich w bok, jesli sa przeznaczone do obcigzen pionowych).

Z alecenia zdrowotne i ergonomiczne

Rozpoczynajac ¢wiczenia po raz pierwszy lub po dlugiej przerwie, zacznij od krotszych sesji o
nizszej intensywnosci.

Stopniowo zwiekszaj obciazenie, zakres ruchu oraz czas treningu, obserwujac reakcje organizmu.
Przerywaj ¢wiczenia w przypadku bolu, dyskomfortu w stawach lub miesniach; bél ostry jest
sygnatem do natychmiastowego przerwania aktywnosci.

Osoby z kontuzjami, po operacjach lub z przewleklymi schorzeniami powinny wykonywac
¢wiczenia tylko po konsultacji z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Bezpieczenstwo dzieci i zwierzat

Nie pozostawiaj roztozonego produktu bez nadzoru w miejscu dostepnym dla dzieci i zwierzat.
W czasie ¢wiczen upewnij sie, Ze dzieci i zwierzeta nie znajduja sie w bezposrednim otoczeniu
produktu oraz w zasiegu napietych gum.

Nie pozwalaj dzieciom bawic sie akcesoriami (gumy, uchwyty, ochraniacze) — istnieje ryzyko
uduszenia, zaplatania lub urazu mechanicznego.

Skladanie, rozkladanie i przenoszenie

Przed ztozeniem produktu zawsze catkowicie zwolnij napiecie gum oporowych i upewnij sie, ze
zadne elementy nie sa pod obcigzeniem.

Sktadaj i rozktadaj deske powoli, trzymajac ja za wyznaczone strefy chwytu; uwazaj, aby nie
przytrzasnac palcow w rejonie zawiasoéw lub blokad.

Podczas przenoszenia trzymaj produkt oburacz; nie chwytaj za ruchome lub podatne na zginanie
elementy (gumy, uchwyty, mocowania).

Nie przeno$ produktu z podiaczonymi gumami pod napieciem.

Czyszczenie i konserwacja
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Przed czyszczeniem upewnij sie, ze produkt nie jest uzywany, jest ztozony (jesli to mozliwe) i
wszystkie elementy sa w spoczynku.

Czys¢ powierzchnie plastikowe i piankowe miekka, lekko wilgotng sciereczkq z dodatkiem
fagodnego srodka czyszczacego o neutralnym pH.

Nie uzywaj agresywnych detergentdw, rozpuszczalnikow, benzyny, alkoholu w wysokim stezeniu
ani srodkow Sciernych, ktore mogg uszkodzi¢ powierzchnie lub ostabi¢ materiat.

Nie zanurzaj produktu ani jego elementow w wodzie; wilgo¢ moze uszkodzi¢ materiaty i
polaczenia.

Po czyszczeniu dokladnie wysusz wszystkie czesci przed ztozeniem lub przechowywaniem.
Regularnie (co najmniej raz w miesigcu przy czestym uzytkowaniu) kontroluj stan srub,
mocowan i gum; w razie stwierdzenia zuzycia lub uszkodzen wymien odpowiednie elementy.

Przechowywanie

Przechowuj produkt w suchym, czystym pomieszczeniu, z dala od Zrodet ciepta, promieniowania
UV (bezposrednie stonce) oraz wilgoci.

Trzymaj produkt poza zasiegiem matych dzieci.

Nie stawiaj ciezkich przedmiotéw na ztozonej desce, aby unikna¢ trwatych odksztatcen.

Unikaj przechowywania gum oporowych pod statym naprezeniem; najlepiej przechowywac je w
stanie rozluznionym.

Potencjalne zagrozenia

Ryzyko poslizgniecia i upadku: wynikajace z niestabilnego podloza, braku przyczepnosci
obuwia lub potu na powierzchni deski. Zawsze utrzymuj powierzchnie suche i czyste.

Ryzyko urazéw spowodowanych peknieciem gum: unikaj nadmiernego rozciggania, stosuj
regularne kontrole stanu gum.

Ryzyko przytrzasniecia palcow: zachowaj szczeg6lng ostrozno$¢ przy sktadaniu i rozktadaniu
deski oraz w okolicach zawiaséw i punktow mocowania.

Ryzyko przecigzenia miesni i stawow: nie przekraczaj swoich aktualnych mozliwosci
fizycznych; wprowadzaj intensywnosS¢ stopniowo.

Ryzyko uduszenia / zaplatania: przechowuj gumy i paski poza zasiegiem dzieci; nie owijaj ich
wokot szyi lub glowy.

Postepowanie w razie wypadku lub uszkodzenia

W razie wystgpienia urazu przerwij ¢wiczenia i w razie potrzeby skontaktuj sie z lekarzem lub
wezwij pomoc medyczna.

W przypadku zauwazenia uszkodzenia elementéw nosnych, zawiasow, gum oporowych lub
uchwytéw natychmiast zaprzestan uzytkowania produktu.

Nie probuj samodzielnie naprawia¢ peknietych elementow plastikowych lub uszkodzonych gum
oporowych przy uzyciu tasm, klejoéw lub opasek — moze to prowadzi¢ do nagtej awarii podczas
cwiczen.

Uszkodzone czeSci wymien na nowe, odpowiednie komponenty przed ponownym uzyciem
produktu.

Z.godnosc z wymaganiami bezpieczenstwa

Przestrzeganie wszystkich powyzszych wskazowek jest niezbedne dla ograniczenia ryzyka
wypadkow zwiazanych z uzytkowaniem produktu.



¢ Produkt powinien by¢ uzywany wylacznie zgodnie z jego przeznaczeniem jako domowe
urzadzenie do ¢wiczen; nieprawidlowe uzytkowanie moze prowadzi¢ do niebezpiecznych
sytuacji.



