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INSTRUKCJA KOBSLUZE - DRAZEK DO DRZWI

Dziekujemy za zakup dragzka do podciggania sie w naszej firmie i mamy nadzieje, ze przyniesie on Panstwu wiele mitych
chwil. Przed uzyciem drazka do podciggania nalezy uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje obstugi i zachowac ja na
przysztos¢. Jesli pozyczasz lub dajesz drazek do podciggania komus, zawsze przekazuj mu te instrukcje. Produkt nie jest przeznaczony

do celéw komercyjnych.

OSTRZEZENIE OGOLNE:

« Zawsze uzywaj produktéw wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem, do ktérego zostaly przeznaczone przez sprzedawce.

* Przed uzyciem produktu nalezy zawsze zapoznac sie z ponizszg instrukcja.

* Ostroznie wyjmij produkt z opakowania, aby go nie uszkodzi¢, nigdy nie uzywaj ostrych narzedzi.

* Po rozpakowaniu nalezy sprawdzi¢, czy produkt zawiera wszystkie czesci i czy zadna z nich nie nosi $sladéw uszkodzenia.
szkoda

* W przypadku wadliwego towaru skontaktu;j si¢ ze sprzedawca natychmiast. W przypadku uzycia wadliwego produktu
moze dojs¢ do dalszych uszkodzen produktu i mienia. zdrowie osobiste - szkoda ta nie jest objeta gwarancjg i
sprzedawca nie ponosi za nig odpowiedzialnosci

+ Nigdy nie obcigzaj produktu tadunkiem wiekszym niz okreslony przez sprzedawce.

+ produkt nie jest zabawka, dlatego dzieci nie powinny mie¢ do niego dostepu bez nadzoru

* Przy zakupie drazka poziomego dla nastolatkéw wazne jest doktadne zapoznanie sie z jego zastosowaniem i
nadzér osoby dorostej

+ Ze wzgledu na konstrukcje produktu, zabrania sie wykonywania ¢wiczen na sztandze, ktére obejmuja ruchy obrotowe lub
okrezne, mogace mie¢ wptyw na sztange (np. zeslizgniecie sie itp.). Ruch obrotowy moze w pewnych okolicznosciach

oddziatywac¢ na wewnetrzny gwint drazka i powodowac jego poluzowanie, co moze skutkowa¢ powaznymi obrazeniami.

* trapez nie jest przystosowany, np. do mocowania i uzytkowania hustawki dzieciecej. Nieprofesjonalny, nieodpowiedni

a niewtasciwe korzystanie z trapezu odbywa sie na wtasne ryzyko!
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MOCOWANIE PRETA:
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Przymocuj rolki gumowe do oscieznicy za pomocg $rub.

) U Obré¢ drazek zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, az oba

jego konce zostang zamocowane w oscieznicy drzwi.
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» Rozcigganie goérnej czesci ciata

Mocno chwy¢ sztange i powoli ugnij kolana. Pochyl gtowe do przodu.

Podnies$ stopy nad podtoge i przytrzymaj te pozycje przez chwile.

;

* Rozcigganie kregéw

Mocno chwy¢ sztange i powoli ugnij kolana. Ztgcz piety i przenies$ caty ciezar
ciata na koncéwki palcéw.
Odchyl gtowe do tytu tak daleko, jak to mozliwe i wygnij plecy tak

mocno, jak to mozliwe.

» Rozcigganie kolan i bioder

Chwy¢ mocno drazek jedna reka skierowang w strone gtowy i druga
reka skierowang w strone przeciwng do gtowy. Zegnij kolana i wyciggnij

ramiona. Powoli unie$ kolana, caty czas trzymajac stopy razem.
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* Rozcigganie catego ciata

Mocno chwy¢ drazek. Donie skierowane sg w Twojg strone, tokcie
zgiete do przodu. Ztacz piety i trzymaj stopy razem na ziemi. Powoli obracaj
biodrami w prawo, a nastepnie w lewo.

strona.

*» Rozcigganie brzucha

Pot6z stopy na drazku i docisnij nogi do siebie. Pot6z rece za gtowg i powoli

unos sie i opuszczaj.




