Instrukcja obstugi ekspandera metalowego
Instrukcja uzytkowania:

1. Przygotowanie do ¢wiczen:
o Przed rozpoczeciem treningu zawsze wykonaj rozgrzewke, aby przygotowac
miesnie i stawy do wysitku.
o Upewnij sie, ze ekspander jest w dobrym stanie technicznym; sprawdz, czy
sprezyny i uchwyty nie sg uszkodzone.
2. Regulacja oporu:
o Site oporu mozna dostosowaé poprzez dodanie lub usuniecie sprezyn.
o Aby zwiekszy¢ op6r, dodaj wiecej sprezyn; aby zmniejszy¢, usun odpowiednig
liczbe sprezyn.
3. Wykonywanie ¢wiczen:
o Chwy¢ uchwyty ekspandera obiema rekami.
o  Wykonuj ptynne ruchy, unikajgc gwattownych szarpnieé.
o Oddychaj réwnomiernie podczas éwiczen.

Srodki ostroznosci:

e Nie uzywaj ekspandera, jesli zauwazysz jakiekolwiek uszkodzenia sprezyn lub
uchwytéw.
Unikaj kontaktu sprezyn z twarzg i oczami podczas ¢wiczen.
Przechowuj ekspander w suchym miejscu, z dala od dzieci.

Konserwacja:
e Po kazdym uzyciu wytrzyj ekspander suchg sciereczkg, aby usung¢ pot i wilgo¢.
e Regularnie sprawdzaj stan sprezyn i uchwytoéw; w razie potrzeby wymieh uszkodzone

elementy.

Ostrzezenie: Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody wynikte z niewtasciwego
uzytkowania ekspandera lub nieprzestrzegania powyzszych instrukcji.



