** Instrukcja obslugi sprzetu treningowego **

**(Ostrzezenie dotyczace uzytkowania akcesoriow treningowych**
* Sklep Sportowy AMB *

1. **Bezpieczenstwo uzytkowania**

- **Sprawdz sprzet** przed kazdym uzyciem, upewnij sie, ze wszystko jest dobrze ztozZone i nic
nie jest uszkodzone.

- **Uzywaj sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem** — nie zmieniaj sposobu uzycia, jesli
instrukcja tego nie zaleca.

- **Maksymalne obcigzenie** — sprawdz, jakie obcigzenie jest dopuszczalne i nie przekraczaj go
dla wlasnego bezpieczenstwa.

2. **Montaz i przygotowanie sprzetu**

- **Rozpakowanie** — otworz opakowanie i upewnij sie, ze wszystkie czesci sg w Srodku.

- **Montaz** — postepuj zgodnie z zalaczona instrukcja. Jesli nie czujesz sie pewnie, popro$
kogos o pomoc.
- **Ustawienie** — postaw sprzet na rownej, stabilnej powierzchni, z dala od krawedzi, zeby
zapobiec jego przewroceniu.
- ** Przestrzegaj instrukcji i dopuszczalnych parametréw znajdujacych sie na produkcie np.
maksymalne cisnienie pitki

3. **Podstawowe funkcje i obsluga**

- **Regulacja wysokosci/oporu** (jesli dotyczy) — znajdz pokretto lub przycisk regulacji i
dostosuj ustawienia do swoich potrzeb.

- **System liczenia** — jesli sprzet ma wbudowany komputer, wiacz go, naciskajac przycisk
"Power" lub "Start". Wybierz tryb treningu (np. czas, odlegtos¢, kalorie) za pomoca przyciskow
"Mode" lub "Select".

- **Monitorowanie** — podczas treningu na ekranie pojawig sie dane o czasie, liczbie
powtorzen, pokonanym dystansie i spalonych kaloriach.

- **Zakonczenie treningu** — po skonczeniu treningu nacisnij przycisk "Stop" lub "Reset".
Wylacz komputer, Zeby oszczedzac energie.

4. ¥*Czyszczenie i konserwacja**

- **Czyszczenie** — przed i po treningu przetrzyj sprzet miekka Sciereczka i tagodnym Srodkiem
czyszczacym. Unikaj silnych detergentéw, zeby nie uszkodzi¢ powierzchni.

- **Konserwacja** — regularnie sprawdzaj stan techniczny sprzetu. Jesli cos jest luzne lub
uszkodzone, napraw to lub skontaktuj sie z serwisem.

- **Smarowanie** — jesli masz sprzet mechaniczny, jak np. kompresor, smaruj ruchome czesci
zgodnie z zaleceniami producenta.

5. **Przechowywanie**

- **Przechowywanie** — jesli nie uzywasz sprzetu przez dhuzszy czas, trzymaj go w suchym i
chtodnym miejscu, z dala od Zrodel ciepta.

- **Skladanie sprzetu** — jesli sprzet mozna ztozy¢ (np. sktadana bramka), upewnij sie, ze robisz
to zgodnie z instrukcjg, aby nie uszkodzi¢ mechanizmu.

6. **Problemy i rozwigzania**
- **Sprzet sie nie wlgcza?**
- Sprawdz, czy kabel zasilajacy jest dobrze podiaczony.
- Upewnij sie, ze gniazdko dziala.
- **Sprzet halasuje?**
- Sprawdz, czy wszystkie czesci sq dobrze zamocowane.



- Jesli sprzet ma ruchome czesci, sprawdz, czy sa dobrze nasmarowane.
- **Ekran nie dziala?**

- Sprawdz baterie (jesli dotyczy).

- Upewnij sie, ze wszystkie przewody sq prawidlowo podiaczone.

7. **Serwis i kontakt**

- Jesli masz jakiekolwiek problemy lub sprzet wymaga naprawy, skontaktuj sie z autoryzowanym
serwisem. Numer telefonu i adres serwisu znajdziesz w instrukcji gwarancyjnej lub w danych
sprzedawcy.

8. **Gwarancja**

- Sprzet objety jest gwarancjg przez 12 miesigce (chyba ze podane jest inaczej na dotaczonej
karcie gwarancyjnej). Dowodem gwarancji jest faktura zakupu. W razie problemoéw, skontaktuj sie
z dziatem obstugi klienta.

**Uwaga:**
Ta instrukcja to ogolny przewodnik dla sprzetu sportowego. Zawsze zapoznaj sie ze szczegotowa
instrukcjq dostarczong przez producenta, aby mie¢ pewnosc¢, ze uzywasz sprzetu prawidtowo.

**(Ostrzezenie dotyczace uzytkowania akcesoriow treningowych**
**WAZNE ZALECENIA BEZPIECZENSTWA**
**Sklep Sportowy AMB**

Akcesoria treningowe, takie jak pitki, gumy oporowe, maty, taSmy, pachotki, tyczki i inne
przyrzady, zostaly zaprojektowane, by wspierac efektywnosc treningu. Jednak ich niewlasciwe
uzycie moze prowadzi¢ do kontuzji. Zanim rozpoczniesz trening, zapoznaj sie z ponizszymi
zasadami bezpieczenstwa.

1. *¥*Zastosowanie sprzetu**

- **Uzywaj akcesoriow zgodnie z ich przeznaczeniem** — kazde akcesorium ma swoja funkcje, np.
gumy oporowe do ¢wiczen wzmacniajacych, a hantle do pracy nad sita. Uzywanie ich do
innych celow moze prowadzi¢ do uszkodzenia sprzetu lub kontuzji.

- **Uzywaj sprzetu w odpowiednich warunkach** — akcesoria przeznaczone do uzytku w
pomieszczeniach, jak maty do jogi, nie nadaja sie do stosowania na mokrej, Sliskiej
nawierzchni.

2. **Bezpieczenstwo uzytkownika**

- **Kontroluj tempo i intensywno$¢ ¢wiczen** — unikaj ¢wiczen w zbyt szybkim tempie,
szczegolnie z obcigzeniem. Nagte, niekontrolowane ruchy moga prowadzi¢ do urazow
miesni i stawow.

- **Sprawdzaj stan sprzetu przed uzyciem** — upewnij sie, ze akcesoria nie sg uszkodzone (np.

pekniecia w hantlach, zuzycie gum oporowych, zniszczenie pitek). Uszkodzony sprzet
moze by¢ niebezpieczny i prowadzi¢ do kontuzji.

- **Zachowuj prawidlowgq technike** — unikaj zbyt intensywnych ¢wiczen, jesli nie masz
doswiadczenia lub wiedzy o prawidlowej technice. Zte wykonywanie ¢wiczen moze
prowadzic¢ do kontuzji.



- **Pamietaj o rozgrzewce i schlodzeniu** — zawsze wykonaj odpowiednia rozgrzewke przed
treningiem i schtodzenie po treningu, by zminimalizowac ryzyko urazow.

3. **Uzywanie obcigzen**

- **Nie przekraczaj dopuszczalnej wagi** — sprawdZ maksymalne obcigzenie dla kazdego
akcesorium, szczego6lnie gum, pasow oporowych i innych elastycznych przyrzadow.

- **Prawidlowy uchwyt** — upewnij sie, Zze uchwyt sprzetu jest stabilny, aby unikna¢ wyslizgniecia
sie go z rak.

- **Stabilne podloze** — ¢wiczac z obcigzeniami, upewnij sie, ze uzywasz rownej, stabilnej
powierzchni, aby zapobiec przewrdceniu sie lub utracie rownowagi.

4. **Bezpieczne przechowywanie**

- **Przechowuj akcesoria w odpowiednich warunkach** — trzymaj sprzet w suchym miejscu, z dala
od zrodet ciepta. Unikaj przechowywania go w miejscach, gdzie moze zosta¢ uszkodzony
(np. na twardych nawierzchniach, w wilgotnych pomieszczeniach).

- **Nie zostawiaj sprzetu w miejscach, gdzie moze stanowic zagrozenie** — szczegdlnie akcesoria
o nieregularnych ksztaltach, jak pitki czy pachotki, mogg stanowic przeszkode lub
zagrozenie dla innych osob.

5. **Uzywanie akcesoriow elastycznych (gumy oporowe, tasmy)**

- **Nie przekraczaj dopuszczalnej rozciagliwosci** — nadmierne rozcigganie gum i taSm moze
prowadzic do ich pekniecia. Zawsze sprawdzaj maksymalny limit rozciggania, wskazany
przez producenta.

- **Zachowaj ostrozno$c** — akcesoria elastyczne moga powodowac nagte napiecia, ktére moga
prowadzi¢ do urazéw, jesli nie bedziesz w pelni skoncentrowany podczas ¢wiczen.

6. **Uzywanie pilek (np. pilki nozne, koszykowe, siatkowe, reczne i pitki gimnastyczne oraz
fitness)**

- **Przed pierwszym napompowaniem pitka powinna pozosta¢ w temperaturze pokojowej przez
minimum 12 godzin, pompowanie musi odbywac sie z kontrola cisnienia, pierwsze
pompowanie prowadzi¢ powoli do 75% maksymalnego z obserwacjq czy pitka uzyskuje
wymagany kulisty ksztatt i nastepnie do 100%. Zaleca sie zwilzenie igly olejkiem
wulkanizacyjno-uszczelniajgcym np. firmy Select ktory prawidtowo nawilza wentyl, dzieki
temu wentyl nie wysycha i bezkompromisowo zatrzymuje powietrze we wnetrzu pitki.
Nigdy nie wpychac igty na site.

- **Uzywaj pitek na odpowiednich nawierzchniach** — unikaj korzystania z pitek na sliskich
powierzchniach, jak woskowane parkiety, aby zapobiec ich niekontrolowanemu turlaniu
sie.

- **Regularnie sprawdzaj ciSnienie w pitce** — upewnij sie, Ze pitka jest odpowiednio
napompowana. Zbyt mocno napompowana pitka moze pekna¢, a zbyt mate cisnienie



sprawia, ze pitka bedzie mniej stabilna.

7. **Cwiczenia z akcesoriami dynamicznymi (np. skakanki, taSmy oporowe)**

- **Zachowaj odpowiedniq przestrzen** — upewnij sie, ze wokdt ciebie nie ma przeszkdd, ktore
moga spowodowac wypadek, zwlaszcza przy uzywaniu sprzetu, ktory wymaga wiekszej
przestrzeni, jak skakanka.

- **Uzywaj sprzetu w odpowiednich warunkach** — sprawdz, czy masz wystarczajaco duzo
miejsca, aby ¢wiczy¢ bez ryzyka wpadania w przedmioty lub kontaktu z innymi osobami.

8. **Ostrzezenie dotyczace dzieci i 0séb niewyszkolonych**

- **Nie pozwdl dzieciom korzystac z akcesoriow bez nadzoru** — wiele akcesoriéw, jak hantle,
pitki czy gumy oporowe, moze stanowiC zagrozenie, jesli nie sq uzywane odpowiednio.
Zawsze nadzoruj dzieci oraz osoby, ktore nie majg dosSwiadczenia w treningu.

- **Przechowuj akcesoria w miejscach niedostepnych dla dzieci** — upewnij sie, ze sprzet jest
przechowywany w miejscach, ktdre sg niedostepne dla dzieci.

9. **Zalecenie**

- **Konsultacja z trenerem** — jesli nie jestes pewny, jak prawidlowo uzywac danego akcesorium
treningowego, skonsultuj sie z trenerem lub specjalistg. Dzieki temu unikniesz
nieprawidlowego uzytkowania sprzetu i zmniejszysz ryzyko kontuzji.



