PL: tAWKA TRENINGOWA
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tawka sportowa jest doskonatym narzedziem do poprawy kondyciji fizycznej, jednak nalezy pamieta¢ o bezpieczenstwie
dzieci podczas jej uzytkowania. Ze wzgledu na mozliwo$¢ wystgpienia urazéw, dzieci powinny korzystaé z tawki wytacznie
pod nadzorem dorostych.

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i efektywnos$¢ treningu, wazne jest, aby uzywac tawki zgodnie z jej przeznaczeniem -
wytacznie do éwiczen sitowych i fitness. Nie uzywaj jej do innych celéw, takich jak siedzenie, przechowywanie
przedmiotéw, czy zabawy- moze prowadzi¢ to do uszkodzenia sprzetu lub kontuzji.

Przed rozpoczeciem korzystania z tawki, upewnij sie, ze zostata ona ztozona zgodnie z instrukcjg dostarczong przez
producenta. Starannie sprawdz, czy wszystkie Sruby oraz inne elementy montazowe sg odpowiednio dokrecone, co
zapewni stabilno$¢ i bezpieczenstwo podczas uzytkowania. Jesli sprzet jest niekompletny lub sprzetu nie da sig
zmontowac z przyczyn technicznych( np. brak otworu, otwér w innym miejscu, krzywy element itp.) nalezy skontaktowac
sie z producentem pod adresem e-mail: biuro@dav-ski.com

Nie przekraczaj maksymalnego obcigzenia tawki podanego w instrukcji. Jest to kluczowe dla bezpieczenstwa uzytkownika
oraz dtugowiecznos$ci samego sprzetu. Kazda tawka treningowa jest zaprojektowana z mysla o okreslonej wytrzymatosci, co
oznacza, ze przekroczenie maksymalnego obcigzenia moze prowadzi¢ do uszkodzenia konstrukcji tawki, a co za tym idzie,
do ryzyka kontuzji.

Ustaw tawke na ptaskiej, stabilnej powierzchni, aby zapewnié¢ bezpieczenstwo i efektywnos$¢ éwiczen. Przesuwanie sie lub
chwianie tawki moze prowadzi¢ do utraty réwnowagi, co zwieksza ryzyko kontuzji. Zaleca sie, aby przed rozpoczgciem
treningu doktadnie sprawdzi¢, czy powierzchnia, na ktérej stoi tawka, jest sucha i wolna od przeszkdd, takich jak mate
przedmioty czy nieréwnosci.

Przed kazdym uzyciem tawki do ¢éwiczen sprawdz jej stan techniczny. Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na stabilnosé
konstrukcji, upewniajac sie, ze wszystkie sruby i potaczenia sa odpowiednio dokrecone i nie ma widocznych uszkodzen.
Elementy regulacyjne, takie jak mechanizmy zmiany kata nachylenia, powinny by¢ prawidtowo zamocowane i dziata¢ bez
zarzutu. Stan tapicerki jest rownie wazny - powinna by¢ wolna od przetar¢ i peknie¢, ktére moga wptywaé na wygode i
bezpieczenstwo uzytkownika. W przypadku wykrycia jakichkolwiek uszkodzen, nalezy natychmiast zaprzesta¢ korzystania
z tawki

Przed rozpoczeciem treningu wykonaj odpowiednia rozgrzewke, aby przygotowaé

miesnie i stawy do wysitku

Wykonuj éwiczenia w sposéb kontrolowany. Gwattowne ruchy moga nie tylko prowadzi¢ do utraty rownowagi, co zwieksza
ryzyko upadkéw i kontuzji, ale takze powodowac¢ uszkodzenia sprzetu.

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby nosi¢ odpowiednie ubrania i obuwie, ktére zapewniajg komfort i bezpieczenstwo.
Sportowe obuwie z antyposlizgowa podeszwg pomoze unikngé poslizgnie¢ i zapewni dobrg przyczepnos¢ na réznych
powierzchniach, co jest kluczowe dla ochrony przed kontuzjami. Wygodna odziez, najlepiej przylegajaca do ciata, powinna
by¢ wykonana z materiatéw oddychajacych, ktére odprowadzajag wilgo¢ i nie krepuja ruchéw. Taki stréj nie tylko poprawi
komfort podczas ¢wiczen, ale takze zwigkszy efektywnosé treningu, umozliwiajgc peten zakres ruchu i swobode w
wykonywaniu réznych aktywnosci fizycznych.

Zadbaj o to, aby tawka byta umiejscowiona w przestrzeni, ktéra zapewnia swobodny przeptyw oséb i pozwala uniknaé
przypadkowych kolizji. Warto zwréci¢ uwage na to, aby pozostawi¢ co najmniej metr wolnej przestrzeni wokét tawki, co
umozliwi komfortowe poruszanie sig i korzystanie z niej.

Uzywajac tawki z hantlami lub sztanga, niezwykle wazne jest, aby te elementy byty w dobrym stanie technicznym, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo podczas treningu.

Podczas wykonywania ¢wiczen z duzym obciagzeniem, takich jak wyciskanie sztangi na tawce poziomej, korzystaj zpomocy
asekuranta. Jest to niezmiernie wazne dla zapewnienia bezpieczenstwa.

Zaleca sie stosowanie antyposlizgowej maty ochronnej pod tawke treningowa. Przede wszystkim, mata taka zapobiega
przesuwaniu sie sprzetu podczas jego uzytkowania, co redukuje ryzyko wypadkow i uszkodzen.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego osoby z problemami zdrowotnymi powinny skonsultowac sig z
lekarzem. To istotne, aby upewni¢ sig, ze planowana aktywno$¢ fizyczna jest bezpieczna i odpowiednia do aktualnego stanu
zdrowia.

Jezeli podczas wykonywania ¢wiczen odczuwasz zawroty gtowy lub mdtosci, bdl, nieregularne bicie serca, ptytko$é
oddechu, wazne jest, aby natychmiast przerwac¢ aktywnos$¢. Przed kontynuacjg ¢wiczen, wazne jest, aby skonsultowac sie
z lekarzem.

Przechowuj tawke treningowa w suchym miejscu. Jest to kluczowe dla jej dtugowiecznosci i funkcjonalnosci. Wilgo¢ moze
prowadzi¢ do korozji metalowych czesci oraz uszkodzenia tapicerki, co z kolei wptywa na bezpieczenstwo i komfort
uzytkowania.

Zdejmij obcigzenia po zakoriczeniu treningu. Jest to istotny element dbania o bezpieczeristwo. Zostawianie cigzaréw na
tawce lub sztandze moze prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji, takich jak przypadkowe przewrécenie sprzetu, co moze
skutkowaé kontuzjami dla Ciebie lub innych uzytkownikéw.

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Wykorzystanie go w innych celach jest zakazane.

Nie ponosimy odpowiedzialno$ci za szkody wyrzadzone nieprawidtowym uzyciem sprzetu lub niestosowaniem sie do
instrukcji oraz niniejszej etykiety bezpieczenstwa.

Zaleca sig zachowanie niniejszej etykiety.
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SK: TRENINGOVA LAVICA

UPOZORNENIA:

Sportova lavica je skvelym nastrojom na zlepenie fyzickej kondicie, ale je doleZité pamaétat na bezpeénost deti pri jej
pouzivani. Kvéli moZnosti zranenia by deti mali lavicu pouzivat iba pod dohladom dospelej osoby.

Pre zaistenie bezpecnosti a efektivnosti vasho tréningu je dolezité pouzivat lavicu na uréeny Gcel - iba na silové a kondi¢né
cvicenia. Nepouzivajte ho na iné ucely, ako je sedenie, skladovanie predmetov alebo hranie - moze to viest k poSkodeniu
zariadenia alebo zraneniu.

Pred pouzitim lavice sa uistite, Ze bola zloZzena podla pokynov vyrobcu. Starostlivo skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky a iny
montazny material spravne utiahnuté, aby ste zaistili stabilitu a bezpe¢nost poc¢as pouzivania. Ak je hardvér nelplny alebo
ho nie je mozné zostavit z technickych dévodov (napr. chybajlci otvor, otvor na inom mieste, krivy komponent atd.)
Kontaktujte vyrobcu na nasledujucej e-mailovej adrese: biuro@dav-ski.com

Neprekracujte maximalne zatazenie lavice uvedené v pokynoch. To je rozhodujtice pre bezpecnost pouZivatela a Zivotnost
samotného zariadenia. Kazda tréningova lavica je navrhnuta pre $pecificku silu, o znamena, Ze prekro¢enie maximalneho
zataZenia moze viest k poskodeniu konstrukcie lavice a nasledne k riziku zranenia.

Lavicu umiestnite na rovny a stabilny povrch, aby ste zaistili bezpecnost a efektivitu cvi¢enia. PosUvanie alebo kyvanie
lavice moze viest k strate rovnovahy, ¢o zvySuje riziko zranenia. Pred za€atim tréningu sa odporuc¢a dokladne skontrolovat,
¢i je povrch, na ktorom je lavica umiestnend, suchy a bez prekazok, ako si malé predmety alebo nerovnosti.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte technicky stav cvicebného stola. Osobitnd pozornost by sa mala venovat stabilite
konstrukcie, aby sa zabezpecilo, Ze vSetky skrutky a spoje su spravne utiahnuté a nedochéadza k viditelnému poskodeniu.
Nastavovacie prvky, ako si mechanizmy uhla sklonu, by mali byt spravne upevnené a fungovat bezchybne. Rovnako délezity
je aj stav ¢alunenia - malo by byt bez odrenin a prasklin, ktoré mozu ovplyvnit pohodlie a bezpecnost pouZzivatela. Ak zistite
akékolvek poskodenie, okamzite prestarite lavicu pouzivat

Pred za¢atim tréningu urobte poriadnu pripravu

svaly a kiby pre namahu

Cvicenia vykonavajte kontrolovanym sp6sobom. Nahle pohyby mézu viest nielen k strate rovnovahy, ¢o zvysuje riziko padov
a zraneni, ale aj k poskodeniu zariadenia.

Pri cviGeni je délezité nosit vhodné obledenie a obuv, ktord poskytuje pohodlie a bezpeénost. Sportova obuv s
protiSmykovou podrazkou vdm pomoze vyhnut sa poSmyknutiu a poskytne dobru prilnavost na réznych povrchoch, ¢o je
klucové pre ochranu pred zraneniami. Pohodlné oblecenie, najlepSie blizko tela, by malo byt vyrobené z priedusnych
materidlov, ktoré odvadzaju vihkost a neobmedzuju v pohybe. Takéto oblecenie nielen zlepsi pohodlie pri cviceni, ale tiez
zvysi efektivitu tréningu, ¢o umozni cely rozsah pohybu a slobodu pri vykonavani réznych fyzickych aktivit.

Uistite sa, Ze lavica je umiestnend v priestore, ktory umoznuje volny pohyb os6b a zabrariuje ndhodnym koliziam. Stoji za to
venovat pozornost tomu, aby ste okolo lavice ponechali aspor jeden meter volného miesta, ¢o vdm umozni pohodlne sa
pohybovat a pouzivat.

Pri pouzivani ¢inky alebo ¢inky je mimoriadne dolezité, aby boli tieto predmety v dobrom prevddzkovom stave, aby bola
zaistena bezpecnost pocas tréningu.

Pri vykonavani cvikov s vysokou zatazou, ako je napriklad bench press s ¢inkou, pouZite istenie. To je mimoriadne délezité
pre zaistenie bezpecnosti.

Pod tréningovu lavicu sa odporuca pouzit protiSmykovid ochrannu podlozku. V prvom rade takato rohoz zabrarnuje pohybu
zariadenia pocas jeho pouzivania, ¢o znizZuje riziko nehéd a poskodenia.

Pred zacatim akéhokolvek tréningového programu by sa ludia so zdravotnymi problémami mali poradit so svojim lekarom.
Je dolezité uistit sa, Ze planovana fyzicka aktivita je bezpecna a primerana va$Smu aktualnemu zdravotnému stavu.

Ak pocas cvi¢enia pocitujete zavraty alebo nevolnost, bolest, nepravidelny srdcovy tep, dychavi¢nost, je dolezité okamzite
zastavit aktivitu. Pred pokracovanim v cviceni je délezité poradit sa s lekarom.

Tréningovu lavicu skladujte na suchom mieste. To je rozhodujuce pre jeho dlhd Zivotnost a funkénost. Vlhkost moze viest ku
korozii kovovych ¢asti a poskodeniu ¢aliinenia, ¢o zase ovplyviuje bezpecnost a pohodlie pri pouzivani.

Po tréningu zloZte zavazia. Je to d6leZita sucast starostlivosti o bezpe€nost. Ponechanie zavazia na lavicke alebo ¢inke moéze
viest k nebezpecnym situaciam, ako je ndhodné prevratenie zariadenia, o mbéze mat za nasledok zranenie vas alebo inych
pouzivatelov.

Zariadenie je ur¢ené na domace pouzitie. Jeho pouZitie na iné ucely je zakdzané.

Nezodpovedame za Skody spdsobené nespravnym pouZivanim zariadenia alebo nedodrzanim pokynov a tohto
bezpecnostného stitku.

Odporuca sa, aby ste si tento Stitok ponechali.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.

CZ: TRENINKOVA LAVICE

VAROVAN:I:

Sportovni lavice je skvélym nastrojem pro zlep$eni fyzické kondice, ale je dUlezité pamatovat na bezpeénost déti pfi jejim
pouzivani. Vzhledem k mozZnosti zranéni by déti mély lavici pouzivat pouze pod dohledem dospélé osoby.

Pro zajisténi bezpecnosti a efektivity vaseho tréninku je dlileZité pouzivat lavici k icelu, ke kterému je uréena - pouze pro
silova a kondi¢ni cvi¢eni. NepouZzivejte jej k jinym uceldim, jako je sezeni, ukladani pfedmétd nebo hrani— mudze to vést k
poskozeni zafizeni nebo zranéni.

Pred pouzitim lavice se ujistéte, Ze byla slozena podle pokyn( vyrobce. Peclivé zkontrolujte, zda jsou vSechny $rouby a
dalsi montazni materidl fadné utazeny, aby byla zajiSténa stabilita a bezpecnost béhem pouzivani. Pokud je hardware
nekompletni nebo jej nelze z technickych divodu sestavit (napf. chybéjici otvor, otvor na jiném misté, kfiva soucastka atd.)
Kontaktujte vyrobce na nasledujici e-mailové adrese: biuro@dav-ski.com

Neprekracujte maximalni zatiZzeni lavice uvedené v pokynech. To je zasadni pro bezpeénost uZivatele a dlouhou Zivotnost
samotného zafizeni. Kazda posilovaci lavice je navrzena pro urcitou silu, coZ znamena, Ze pifekro¢eni maximalniho zatizeni
mzZe vést k poskozeni konstrukce lavice a nasledné k riziku zranéni.

Umistéte lavici na rovny, stabilni povrch, abyste zajistili bezpecnost a efektivitu cvi¢eni. Posouvani nebo kyvani lavice mize
vést ke ztraté rovnovahy, coz zvysuje riziko zranéni. Doporucuje se, abyste pfed zahajenim tréninku peclivé zkontrolovali,
zda je povrch, na kterém je lavice umisténa, suchy a bez prekazek, jako jsou malé predméty nebo nerovnosti.

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte technicky stav cvi¢ebni lavice. Zvlastni pozornost by méla byt vénovana stabilité
konstrukce, zajisténi toho, aby vSechny Srouby a spoje byly fadné utazeny a nedoslo k viditelnému poskozeni. Nastavovaci
prvky, jako jsou mechanismy Uhlu naklonu, by mély byt fadné upevnény a fungovat bezchybné. Neméné dulezity je i stav
calounéni — mélo by byt bez odérek a prasklin, které mohou ovlivnit pohodli a bezpecnost uzivatele. Pokud zjistite jakékoli
poskozeni, okamzité prestante lavici pouZzivat

Pred zahdjenim tréninku si udélejte rddnou rozcvicku, abyste se pfipravili

Svaly a klouby pro ndmahu

Provadéjte cviky kontrolovanym zpGsobem. Nahlé pohyby mohou vést nejen ke ztraté rovnovahy, coz zvysuje riziko padd a
zranéni, ale také zpGsobit poskozeni zafizeni.

Pfi cviGeni je dlilezZité nosit vhodné oble¢eni a obuy, které poskytuji pohodli a bezpeénost. Sportovni obuv s protiskluzovou
podrazkou vam pomd0ze vyhnout se uklouznuti a poskytne dobrou pfilnavost na rdznych povrsich, coz je zasadni pro
ochranu pfed zranénim. Pohodlné obleceni, nejlépe tésné u téla, by mélo byt vyrobeno z prody$nych materiald, které
odvadéji vlhkost a neomezuji v pohybu. Takové obleceni nejen zlepsi pohodli béhem cviceni, ale také zvysi efektivitu
tréninku, umozni plny rozsah pohybu a svobodu pfi provadéni rlznych fyzickych aktivit.

Ujistéte se, Ze lavitka je umisténa v prostoru, ktery umoznuje volny pohyb osob a zabranuje ndhodnym kolizim. Stoji za to
vénovat pozornost tomu, aby kolem lavice z(stal alespoi jeden metr volného prostoru, ktery vam umozni se pohodlné
pohybovat a vyuZivat.

Pfi pouzivani ¢inky nebo lavice s ¢inkou je nesmirné dllezité, aby tyto pfedméty byly v dobrém provoznim stavu, aby byla
zajiSténa bezpecnost béhem tréninku.

Pfi provadéni cvikd s vysokou zatézi, jako je bench press s ¢inkou, pouzivejte jisténi. To je nesmirné dulezité pro zajisténi
bezpecnosti.

Pod posilovaci lavici se doporucuje pouzivat protiskluzovou ochrannou podlozku. Za prvé, takova rohoZ zabrariuje pohybu
zafizeni béhem jeho pouzivani, coz snizZuje riziko nehod a poskozeni.

Pfed zahdjenim jakéhokoli tréninkového programu by se lidé se zdravotnimi problémy méli poradit se svym lékafem. Je
dulezité se ujistit, Ze planovana pohybova aktivita je bezpetna a odpovida vademu aktualnimu zdravotnimu stavu.

Pokud se vam pfi cvi¢eni toci hlava nebo je vam nevolno, bolestivé, nepravidelny srdeéni tep, dusnost, je dlileZité okamzité
pfestat s aktivitou. Pfed pokraGovanim ve cvi¢eni je dllezité poradit se s lékafem.

Posilovaci lavici skladujte na suchém misté. To je rozhodujici pro jeho dlouhou Zivotnost a funkénost. Vlhkost mUiZe vést ke
korozi kovovych ¢asti a poskozeni ¢alounéni, coz ma vliv na bezpecnost a pohodli pfi pouzivani.

Po tréninku sundejte ¢inky. To je dllezita soucast péce o bezpeénost. Ponechani zavazi na lavici nebo ¢ince muize vést k
nebezpe&nym situacim, jako je nahodné pfevrzeni zafizeni, coz mize mit za nasledek zranéni vas nebo jinych uzivateld.
Zaftizeni je ur¢eno pro domaci pouZiti. Jeho pouZiti pro jiné ucely je zakazano.

Neneseme odpovédnost za $kody zplsobené nespravnym pouzivanim zafizeni nebo nedodrzenim pokynt a tohoto
bezpecnostniho stitku.

Doporucujeme si tento Stitek uschovat.
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FIGYELMEZTETESEK:

A sportpad nagyszer( eszkoz a fizikai allapot javitdsara, de fontos megjegyezni a gyermekek biztonsagat a hasznalat soran.
A sérllés lehet6sége miatt a gyermekek csak felnétt feliigyelete mellett hasznalhatjak a padot.

Az edzés biztonsaganak és hatékonysaganak biztositdsa érdekében fontos, hogy a padot rendeltetésszerlien hasznalja -
csak er6- és fitneszgyakorlatokhoz. Ne hasznalja mas célokra, példaul tlésre, targyak tarolasara vagy jatékra —ez a
berendezés karosodasahoz vagy sériiléshez vezethet.

A pad hasznalata elétt ellendrizze, hogy a gyarté utasitasainak megfelelden hajtogattak-e. Ovatosan ellendrizze, hogy
minden csavar és egyéb rogzitéelem megfeleléen van-e meghuzva, hogy hasznalat kbzben biztositsa a stabilitast és a
biztonsagot. Ha a hardver hidnyos vagy muszaki okok miatt nem szerelheté 6ssze (pl. hidanyzé lyuk, furat mas helyen,
gorbe alkatrész stb.) Lépjen kapcsolatba a gyartéval a kdvetkezd e-mail cimen: biuro@dav-ski.com

Ne lépje tul az utasitdsokban megadott maximalis prébapadi terhelést. Ez donté fontossagu a felhasznald biztonsaga és
magéanak a berendezésnek a hosszu élettartama szempontjabél. Minden edzépadot meghatarozott szilardsagra terveztek,
ami azt jelenti, hogy a maximalis terhelés tullépése a munkapad szerkezetének karosodasahoz és ezaltal sériilésveszélyhez
vezethet.

Helyezze a padot sik, stabil feliiletre a biztonsag és a testmozgas hatékonysaganak biztositasa érdekében. A pad eltolédsa
vagy lengetése egyensulyvesztéshez vezethet, ami noveli a sérllés kockazatat. Javasoljuk, hogy az edzés megkezdése elétt
gondosan ellendrizze, hogy a fellilet, amelyre a padot helyezi, szaraz és akadalyoktél mentes-e, példaul apré targyaktél vagy
egyenetlenségektol.

Minden hasznélat elétt ellendrizze az edzépad mUszaki dllapotat. Kilonds figyelmet kell forditani a szerkezet stabilitédsara,
biztositva, hogy minden csavar és csuklé megfeleléen meg legyen hilizva, és ne legyen lathato sérulés. A beallité elemeket,
példaul a délésszogli mechanizmusokat megfeleléen rogziteni kell, és hibatlanul kell mikddnitk. A karpit allapota
ugyanilyen fontos — kopasmentesnek és repedésektél mentesnek kell lennie, amelyek befolydsolhatjdk a felhasznald
kényelmét és biztonsagat. Ha barmilyen sérilést észlel, azonnal hagyja abba a pad hasznalatat

Az edzés megkezdése elbtt végezzen megfeleld bemelegitést a felkészlléshez

izmok és izliletek az eréfeszitéshez

Végezze el a gyakorlatokat ellen6rzott médon. A hirtelen mozgasok nemcsak egyensulyvesztéshez vezethetnek, ami noveli
az esések és sérulések kockazatat, hanem karosithatja a berendezést is.

Edzés kdzben fontos, hogy megfeleld runazatot és labbelit viseljen, amely kényelmet és biztonsagot nyujt. A csiszdsmentes
talppal ellatott sportcipék segitenek elkerlilni a csuszast, és j6 tapadast biztositanak a kilonbozé fellileteken, ami
elengedhetetlen a sérllések elleni védelemhez. A kényelmes ruhazatot, lehetéleg a testhez kozel, lélegzd anyagokbdl kell
késziteni, amelyek elvezetik a nedvességet és nem korlatozzak a mozgast. Egy ilyen felszerelés nemcsak javitja a kényelmet
edzés kozben, hanem noveli az edzés hatékonysagat is, lehetévé téve a mozgas teljes skalajat és szabadsagat a kulonféle
fizikai tevékenységek elvégzésében.

Gy6z6djon meg arrél, hogy a pad olyan helyen van, amely lehetévé teszi az emberek szabad mozgéasat és elkerili a véletlen
itkozéseket. Erdemes figyelmet forditani arra, hogy legalabb egy méter szabad helyet hagyjon a pad koriil, ami lehetévé
teszi, hogy kényelmesen mozogjon és hasznalja.

Sulyzé vagy sulyzé pad hasznélatakor rendkivil fontos, hogy ezek az elemek jo allapotban legyenek, hogy biztositsak a
biztonsagot az edzés soran.

Nagy terhelési gyakorlatok, példaul a sulyzé fekvenyomas végrehajtadsakor hasznaljon késleltetést. Ez rendkivul fontos a
biztonsag biztositasa érdekében.

Javasoljuk, hogy csiszasmentes véd&szényeget hasznaljon az edzépad alatt. El8szor is, egy ilyen sz6nyeg megakadalyozza
a berendezés mozgasat hasznalat kozben, ami csokkenti a balesetek és sérulések kockazatat.

Barmely képzési program megkezdése elott az egészségligyi problémakkal kizdé embereknek konzultalniuk kell
orvosukkal. Fontos meggy6z6dni arrél, hogy a tervezett fizikai aktivitds biztonsagos és megfelel a jelenlegi egészségi
allapotanak.

Ha edzés kozben szédulést vagy hanyingert, fajdalmas, szabdlytalan szivverést, légszomjat érez, fontos, hogy azonnal
hagyja abba a tevékenységet. A testmozgas folytatasa elétt fontos, hogy forduljon orvoshoz.

Az edz6padot szaraz helyen tarolja. Ez elengedhetetlen a hosszu élettartam és a funkcionalitds szempontjabol. A nedvesség
a fém alkatrészek korrézidjahoz és a karpit kdrosodasahoz vezethet, ami viszont befolydsolja a hasznalat biztonsagat és
kényelmét.

Edzés utan vegye le a sulyokat. Ez fontos része a biztonsag gondozasanak. A sulyok padon vagy sulyzérudon hagyasa
veszélyes helyzetekhez vezethet, példaul a berendezés véletlen felborulasahoz, ami sériiléseket okozhat Onnek vagy mas
felhasznaléknak.

A berendezést otthoni hasznalatra szanjak. Mas célokra torténé felhasznalasa tilos.

Nem véllalunk felel6sséget a berendezés helytelen hasznalatabdl, illetve az utasitdsok és a biztonsagi cimke be nem
tartdsabol eredd karokért.

Javasoljuk, hogy tartsa meg ezt a cimkét.



