XP NOTICE INT.HAND GRIP.QXD:XP_NOTICE_ INTERIEUR HAND GRIP 24/08/09 13:27 Page l%

" pL (INSTRUKCJA UZYTKOWANIA ) L PL

(_ Ostrzezenie )

( Ewiczenia podstawowe )

Urzadzenia do ¢wiczen Domyos umozliwiajg utrzymanie dobrej formy.
Skonsultuj sie z lekarzem prze rozpoczeciem ¢wiczen.
Uzytkownik ponosi wszelkie konsekwencje zwigzane z kontuzjami.
Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci w razie reklamacji zwigzanych z
kontuzjami lub szkodami wynikajacymi z prawidtowego lub nieprawidtowego
uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby.

Cwiczenia z «Zaciskiem» umozliwiaja rozwijanie miesni palcéw,
nadgarstka i przedramienia. Jest szczegdlnie przeznaczony dla oséb grajacych w tenisa,
uprawiajacych sporty walki, wspinaczke, jazde na rowerze gérskim itd...

Ruch:

Ztapa¢ zacisk cala dlonig w sposéb
przedstawiony na schemacie.
Wykonac kilkadziesiat zacisniec¢ dtoni.
Wykonywac ¢wiczenie prawa reka potem

lewa.

( Bezpieczenstwo )

- Przeczytaj wszystkie zalecenia uzytkowania na produkcie i w instrukcji przed uzyciem przyrzadu.

- Zachowaj instrukcje.

- Przeczytaj uwaznie zalecenia i opisy ¢wiczen przed rozpoczeciem treningu.

- Nie zezwala¢ dzieciom ponizej 12 lat i zwierzetom na przebywanie w poblizu urzadzenia w
czasie treningu.

- Ze wzgledu na zdrowie, przestrzegaj ruchéw i pozycji opisanych w instrukgji.

- Zaktadaj wtasciwe ubranie i obuwie.

- Natychmiast przerwij ¢wiczenie w przypadku wystapienia ztego samopoczucia lub boélu.

- Oddychaj! Nie wstrzymuj oddechu w czasie wysitku.

- Zdjac catg bizuterie.

- Spia¢ wiosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie ¢wiczenia.

(_Ostrzezenia dla uzytkownikéw )

Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposob kontrolowany.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem, zwtaszcza jezeli :
- Nie uprawiates$ sportu od dtugiego czasu.

- Masz ponad 35 lat.

- Nie jeste$ pewny swojego stanu zdrowia.

- Przechodzisz kuracje medyczna.

PRZED ROZPOCZECIEM UPRAWIANIA SPORTU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

o

( Cwiczenia zaawansowane )

Ruch:

Ztapac zacisk cata dionig w sposéb
przedstawiony na schemacie.
Wykonac¢ kilkadziesiat zaci$niec¢ dioni.

nastepnie wykonywac te same ¢wiczenia
Sciskajac przyrzad tylko kilkoma palcami.
Zmieniac uzywane palce.






