INSTRUKCJA UZYTKOWANIA KORONY
KARKU DBX BUSHIDO

1. Uzytkowanie i przeznaczenie korony karku

Korona karku sktada sie z pasa, ktory zaktada sie na glowe, z mozliwoscig zawieszenia
dodatkowego obcigzenia (np. talerzy sztangowych czy kettlebella ), co pozwala na
wykonywanie éwiczen takich jak $cigganie karku czy unoszenie glowy w lezeniu.

Zasady uzytkowania:

e Zaktadaj korone w sposéb wygodny, tak aby pas dobrze przylegat do skory, ale nie
byt zbyt ciasny. Upewnij sig, ze pas jest rownomiernie roztozony.

e Przymocuj odpowiednie obcigzenie (np. talerze sztangowe) za pomocg karabinczyka
lub specjalnego uchwytu do worka obcigzeniowego. Pamietaj, aby obcigzenie byto
dobrze zabezpieczone i nie miato mozliwosci swobodnego przesuwania sie. Odradza
sie uzywania obcigzenia, ktdre nie bedzie dobrze zamocowane (np. hantli) poniewaz
podczas treningu mogg spasc¢ i zrobi¢ nam krzywde.

e Korona karku jest przeznaczona do ¢wiczen z obcigzeniem, takich jak scigganie
karku, unoszenie gtowy w lezeniu lub w innych ¢wiczeniach angazujgcych miesnie
szyi. Zawsze zaczynaj od niewielkich obcigzen, aby unikngé¢ kontuzji.

e Cwiczenia wykonuj w kontrolowany sposéb. Zbyt szybkie, gwattowne ruchy mogg
prowadzi¢ do kontuzji. Zwiekszaj obcigzenie stopniowo w miare rozwoju sity miesni
karku.

e Zachowaj ostroznos¢ i unikaj uzywania zbyt duzych obcigzen, zwtaszcza na
poczatku treningdw, aby nie obcigzy¢ nadmiernie kregostupa szyjnego.

2. Czyszczenie i konserwacja
Aby zapewni¢ dlugowiecznos¢ korony karku, nalezy regularnie dbac o jej czystosc i
konserwacje:

e Po kazdym uzyciu przetrzyj korone czystg, wilgotng sciereczkg, aby usungc pot i
zabrudzenia. Podczas czyszczenia staraj sie unika¢ kontaktu tancuchéw z wodg aby
nie doprowadzi¢ do korozji.

e Uzywaj fagodnych srodkow czyszczgcych, ktore nie uszkodzg materiatu pasa.

e Regularnie sprawdzaj stan karabinczykdw, fancuchow i innych elementéw
mocujgcych, aby zapewni¢ ich bezpieczenstwo i funkcjonalnosc.

e Korone karku nalezy przechowywac¢ w suchym, chtodnym miejscu, z dala od
bezposredniego swiatta stonecznego i zrédet ciepta.

3. Przechowywanie korony karku

Korone karku nalezy przechowywaé¢ w suchym miejscu, z dala od wilgoci, ktéra moze
prowadzi¢ do rozwoju plesni lub uszkodzenia materiatu. Nalezy unika¢ wystawiania jej na
wysokie temperatury, ktére mogg spowodowaé odksztatcenie materiatu.

4. Kontrola stanu technicznego korony karku
Regularnie kontroluj stan techniczny korony karku, aby zapewnié bezpieczehstwo
uzytkowania:

e Sprawdzaj stan materiatu: upewnij sie, ze pas nie jest przetarty, pekniety ani
uszkodzony.

e Sprawdzaj karabinczyki i uchwyty, ktére stuzg do mocowania obcigzenia. Upewnij
sie, ze sg solidnie przytwierdzone i nie wykazujg oznak zuzycia.



e Kontroluj tancuchy i elementy mocujace: upewnij sie, ze sg stabilne i nie ma
ryzyka ich zerwania lub poluzowania podczas ¢wiczen.

5. Sktadniki / Sktadniki niebezpieczne

Niektére materiaty uzywane w produkcji korony karku (np. skéra, guma, metal) moga
wywolywac reakcje alergiczne u osob wrazliwych. Jesli wystgpig jakiekolwiek objawy
alergiczne po kontakcie z koronkg, natychmiast przestan jej uzywac i skonsultuj sie z
lekarzem.



