Instrukcja uzytkowania drewnianej drabinki gimnastycznej

1. Opis produktu

Drewniana drabinka gimnastyczna to solidne i funkcjonalne urzgdzenie przeznaczone do
¢wiczen ogolnorozwojowych, rehabilitacyjnych oraz treningu sitowego. Wykonana z wysokiej
jakosci drewna, zapewnia trwatos¢ i estetyczny wyglad, doskonale komponujac sie z réznymi
wnetrzami.

2. Przeznaczenie
Drabinka jest idealna do:

Cwiczen rozciggajgcych

Treningu sitowego

Rehabilitacji

Cwiczen korekcyjnych

Zabawy i aktywnosci fizycznej dla dzieci i dorostych

3. Montaz

Przygotowanie miejsca: Wybierz stabilng Sciane, ktdra wytrzyma obcigzenie podczas ¢wiczen.
Upewnij sie, ze wokoét drabinki jest wystarczajgco duzo miejsca na swobodne wykonywanie
cwiczeh.

Mocowanie: Zalecamy montaz drabinki do $ciany za pomocg dotgczonych ptaskownikow i
wkretow w czterech oznaczonych punktach. Diuzszg krawedz ptaskownika przymocuj do
drabinki, a krotszg, za pomocg kotka, do sciany. Drabinka powinna staé pionowo i by¢ odsunieta
od Sciany tak, aby elementy mocujace nie wystawaty.

Sprawdzenie stabilnosci: Po zamontowaniu upewnij sie, ze drabinka jest stabilna i nie chwieje
sie. Przed rozpoczeciem cwiczen przetestuj jej wytrzymatosc, delikatnie obcigzajac szczeble.

UWAGA! Zadbaj o mocne i stabilne mocowanie.
4. Instrukcja uzytkowania

Rozgrzewka: Przed rozpoczeciem ¢wiczen wykonaj krotkg rozgrzewke, aby przygotowac
miesnie i stawy do wysitku.

Technika ¢wiczeh: Wykonuj éwiczenia zgodnie z zaleceniami trenera lub fizjoterapeuty.
Zachowuj prawidtowg postawe ciata i unikaj gwattownych ruchow.



Bezpieczenstwo: Nie przecigzaj drabinki ponad jej maksymalne dopuszczalne obcigzenie.
Unikaj uzywania drabinki, jesli jest uszkodzona lub niestabilna.

5. Konserwacja i pielegnacja
Czyszczenie: Regularnie przecieraj drabinke wilgotng Sciereczkg, aby usungc¢ kurz i
zabrudzenia. Unikaj stosowania agresywnych srodkoéw chemicznych, ktére mogg uszkodzié¢

powierzchnie drewna.

Kontrola stanu: Regularnie sprawdzaj drabinke pod katem uszkodzen, takich jak pekniecia czy
luzne elementy. W razie stwierdzenia uszkodzeh, zaprzestan uzytkowania do czasu naprawy.

6. Srodki ostroznosci
Nadzor dzieci: Dzieci powinny korzystac z drabinki wytgcznie pod nadzorem dorostych.
Obuwie: Podczas ¢wiczen zaleca sie noszenie obuwia sportowego z antyposlizgowg podeszwa.

Unikanie przecigzen: Nie uzywaj drabinki do ¢wiczeh wymagajgcych obcigzeh przekraczajgcych
jej maksymalng wytrzymatos$c¢.



