
Instrukcja użytkowania drewnianej drabinki gimnastycznej

1. Opis produktu

Drewniana drabinka gimnastyczna to solidne i funkcjonalne urządzenie przeznaczone do
ćwiczeń ogólnorozwojowych, rehabilitacyjnych oraz treningu siłowego. Wykonana z wysokiej
jakości drewna, zapewnia trwałość i estetyczny wygląd, doskonale komponując się z różnymi
wnętrzami.

2. Przeznaczenie

Drabinka jest idealna do:

● Ćwiczeń rozciągających
● Treningu siłowego
● Rehabilitacji
● Ćwiczeń korekcyjnych
● Zabawy i aktywności fizycznej dla dzieci i dorosłych

3. Montaż

Przygotowanie miejsca: Wybierz stabilną ścianę, która wytrzyma obciążenie podczas ćwiczeń.
Upewnij się, że wokół drabinki jest wystarczająco dużo miejsca na swobodne wykonywanie
ćwiczeń.

Mocowanie: Zalecamy montaż drabinki do ściany za pomocą dołączonych płaskowników i
wkrętów w czterech oznaczonych punktach. Dłuższą krawędź płaskownika przymocuj do
drabinki, a krótszą, za pomocą kołka, do ściany. Drabinka powinna stać pionowo i być odsunięta
od ściany tak, aby elementy mocujące nie wystawały.

Sprawdzenie stabilności: Po zamontowaniu upewnij się, że drabinka jest stabilna i nie chwieje
się. Przed rozpoczęciem ćwiczeń przetestuj jej wytrzymałość, delikatnie obciążając szczeble.

UWAGA! Zadbaj o mocne i stabilne mocowanie.

4. Instrukcja użytkowania

Rozgrzewka: Przed rozpoczęciem ćwiczeń wykonaj krótką rozgrzewkę, aby przygotować
mięśnie i stawy do wysiłku.

Technika ćwiczeń: Wykonuj ćwiczenia zgodnie z zaleceniami trenera lub fizjoterapeuty.
Zachowuj prawidłową postawę ciała i unikaj gwałtownych ruchów.



Bezpieczeństwo: Nie przeciążaj drabinki ponad jej maksymalne dopuszczalne obciążenie.
Unikaj używania drabinki, jeśli jest uszkodzona lub niestabilna.

5. Konserwacja i pielęgnacja

Czyszczenie: Regularnie przecieraj drabinkę wilgotną ściereczką, aby usunąć kurz i
zabrudzenia. Unikaj stosowania agresywnych środków chemicznych, które mogą uszkodzić
powierzchnię drewna.

Kontrola stanu: Regularnie sprawdzaj drabinkę pod kątem uszkodzeń, takich jak pęknięcia czy
luźne elementy. W razie stwierdzenia uszkodzeń, zaprzestań użytkowania do czasu naprawy.

6. Środki ostrożności

Nadzór dzieci: Dzieci powinny korzystać z drabinki wyłącznie pod nadzorem dorosłych.

Obuwie: Podczas ćwiczeń zaleca się noszenie obuwia sportowego z antypoślizgową podeszwą.

Unikanie przeciążeń: Nie używaj drabinki do ćwiczeń wymagających obciążeń przekraczających
jej maksymalną wytrzymałość.


