Instrukcja uzytkowania uchwytéw do pompek
1. Opis produktu

Uchwyty do pompek to przyrzady treningowe zaprojektowane w celu zwiekszenia efektywnosci
¢wiczen poprzez umozliwienie gtebszego zakresu ruchu oraz zmniejszenie obcigzenia
nadgarstkow.

2. Przeznaczenie

Uchwyty sg idealne do:

Treningu sitowego

Wzmacniania miesni klatki piersiowej, ramion i tricepsow

Poprawy stabilizacji i rownowagi
Redukciji obcigzenia nadgarstkow podczas pompek

3. Instrukcja uzytkowania

e Przygotowanie:
o Umies¢ uchwyty na stabilnej, antyposlizgowej powierzchni, upewniajgc sie, ze sg
rownomiernie rozstawione i stabilne.
o W przypadku skretnych uchwytéw sprawdz, czy mechanizm obrotowy dziata
ptynnie.
e Wykonywanie éwiczen:
Chwy¢ uchwyty pewnie obiema dfornmi.
Przyjmij pozycje do pompki, utrzymujgc ciato w linii prostej od gtowy do piet.
Opuszczaj ciato, zginajac tokcie, az klatka piersiowa znajdzie sie blisko podtogi.
Wypchnij ciato w gére, prostujgc ramiona do petnego wyprostu.
W przypadku skretnych uchwytéw mozesz rotowaé dtonie podczas ruchu, co
dodatkowo angazuje miesnie stabilizujgce.
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4. Konserwacja i pielegnacja

e Czyszczenie:
o Po kazdym treningu przetrzyj uchwyty wilgotng sciereczkg z dodatkiem
tagodnego detergentu.
o Unikaj stosowania agresywnych srodkéw chemicznych, ktére mogg uszkodzi¢
materiat.
e Przechowywanie:
o Przechowuj uchwyty w suchym miejscu, z dala od bezposredniego $wiatta
stonecznego i zrodet ciepta.
o Unikaj przechowywania w miejscach o ekstremalnych temperaturach.

5. Srodki ostroznosci



Bezpieczenstwo:

o Przed kazdym uzyciem sprawdz stan uchwytow pod katem uszkodzen. W
przypadku stwierdzenia uszkodzen zaprzestan uzytkowania do czasu naprawy
lub wymiany.

o Upewnij sie, ze powierzchnia, na ktérej umieszczasz uchwyty, jest stabilna i
antyposlizgowa.

Uzytkowanie:

o Unikaj gwattownych ruchow i nadmiernego obcigzania uchwytéw poza ich
maksymalng nosnosc.

o Dzieci powinny korzysta¢ z produktu wytgcznie pod nadzorem dorostych.



