
INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA HAKÓW
TRENINGOWYCH DBX BUSHIDO

1. Użytkowanie i przeznaczenie haków treningowych
Dzięki hakom możliwe jest przejęcie części obciążenia przez metalowe pręty, które oplatają 
drążek, odciążając dłonie i umożliwiając bezpieczne wykonanie ćwiczenia. 

Zasady użytkowania:

● Zakładaj haki na nadgarstki, upewniając się, że są dobrze zaciśnięte. Zwykle haki 
posiadają regulowane paski, które pomagają dostosować je do wielkości nadgarstka.

● Haki powinny być założone w sposób stabilny, aby zapobiec ich przesuwaniu się 
podczas ćwiczenia. Sprawdź, czy haki są odpowiednio zabezpieczone przed 
rozpoczęciem treningu. Ponadto, haki zawierające metalowe elementy mogą 
powodować drobne urazy, jeśli nie są odpowiednio używane, dlatego ważne jest, aby
dokładnie przestrzegać zasad użytkowania.

● Zakładaj haki tylko podczas wykonywania ćwiczeń z dużymi obciążeniami, 
które mogą osłabić siłę chwytu (np. martwy ciąg, przysiady ze sztangą, wiosłowanie).
Unikaj ich stosowania podczas ćwiczeń wymagających precyzyjnego uchwytu.

● Pamiętaj o prawidłowej technice wykonywania ćwiczeń. Haki pomagają w 
utrzymaniu uchwytu, ale nie zastępują prawidłowego wykonania ćwiczenia.

2. Czyszczenie i konserwacja
Haki treningowe, podobnie jak inne akcesoria sportowe, wymagają odpowiedniej pielęgnacji,
aby zachować swoje właściwości i trwałość:

● Po każdym użyciu należy przetrzeć haki wilgotną ściereczką w celu usunięcia 
potu, brudu lub innych zabrudzeń.

● Unikaj używania agresywnych detergentów oraz chemikaliów, które mogą 
uszkodzić materiał, z którego wykonane są haki (np. skóra, guma, metal). W razie 
potrzeby użyj delikatnego środka czyszczącego.

● Nie mocz haków w wodzie ani nie wystawiaj ich na długotrwałą wilgoć, ponieważ 
może to prowadzić do korozji metalowych elementów lub zniszczenia materiałów, z 
których są wykonane.

● Regularnie sprawdzaj stan haków – zwróć uwagę na wszelkie oznaki zużycia 
materiału, takie jak pęknięcia, zniekształcenia lub uszkodzenia zapinania.

3. Przechowywanie haków treningowych
Haki treningowe powinny być przechowywane w suchym, chłodnym miejscu, z dala od 
źródeł ciepła oraz wilgoci, które mogą uszkodzić materiał:

● Unikaj przechowywania haków w wilgotnych pomieszczeniach, takich jak 
łazienki lub piwnice, ponieważ może to prowadzić do korozji metalowych elementów.

● Przechowuj haki w miejscu, gdzie nie będą narażone na nadmierne zginanie ani 
nacisk, który mógłby uszkodzić ich strukturę.

● Przechowuj haki w oddzielnym miejscu, najlepiej w torbie treningowej lub 
specjalnym etui, aby chronić je przed uszkodzeniami mechanicznymi.

4. Kontrola stanu technicznego haków
Regularnie sprawdzaj stan haków treningowych, aby zapewnić ich bezpieczeństwo i 
skuteczność:



● Klamra lub mechanizm zapinający: upewnij się, że zapinanie działa sprawnie, nie 
jest zużyte ani uszkodzone. Sprawdź, czy rzepy lub klamry trzymają mocno, aby 
zapobiec przypadkowemu poluzowaniu podczas treningu.

● Stan materiału: regularnie sprawdzaj, czy nie występują uszkodzenia materiału, 
takie jak przetarcia, pęknięcia czy zagniecenia. W przypadku widocznych uszkodzeń,
zaprzestań używania haków i skontaktuj się z producentem.

● Metalowe elementy: sprawdzaj, czy nie pojawiła się rdza lub korozja na metalowych
częściach haków. W razie potrzeby użyj środka do czyszczenia stali nierdzewnej, 
aby zapobiec dalszemu uszkodzeniu.

● Rzepy: upewnij się, że rzepy są w dobrym stanie, dobrze trzymają i nie tracą swojej 
siły klejenia. Jeśli zauważysz, że rzepy się zużyły, wymień je lub skontaktuj się z 
producentem w celu wymiany.

5. Składniki / Składniki niebezpieczne
Haki treningowe są zazwyczaj wykonane z metalu (stal nierdzewna lub stal węglowa) 
oraz materiałów syntetycznych (np. nylon, guma, skóra). Choć są to materiały bezpieczne 
dla większości użytkowników, w przypadku osób uczulonych na niektóre metale lub 
syntetyki, mogą wystąpić reakcje alergiczne. W takim przypadku należy skonsultować się z 
lekarzem przed używaniem haków.


