WAZNE ZALECENIA BEZPIECZENSTWA

Ostrzezenie dotyczace uzytkowania akcesoriow treningowych

Akcesoria treningowe, takie jak: pitki, gumy oporowe, maty, tasmy, taSmy oporowe, pachofki, tyczki czy inne przyrzady, s zaprojektowane z myslg o poprawie
jakosci treningu, jednak ich niewtasciwe uzycie moze prowadzi¢ do kontuzji. Przed rozpoczeciem treningu zapoznaj sie z ponizszymi ostrzezeniami i
wskazéwkami bezpieczeristwa.

1. Zastosowanie sprzetu

® Uzywaj akcesoriow zgodnie z ich przeznaczeniem— kazde akcesorium treningowe ma okreslona funkcje, np. gumy oporowe stuza do ¢wiczen
wzmacniajgcych, a hantle do pracy nad sita. Korzystanie z nich do innych celéw moze skutkowac¢ uszkodzeniem sprzetu lub kontuzja.

e Uzywaj sprzetu tylko w odpowiednich warunkach. Akcesoria przeznaczone do uzytku w pomieszczeniach (np. maty do jogi) nie nadaja sie do
stosowania na mokrej, $liskiej nawierzchni.

2. Bezpieczenistwo uzytkownika

® Kontroluj ruch i intensywnos¢ ¢wiczen— nie wykonuj éwiczen w zbyt duzym tempie, zwtaszcza z obcigzeniem. Nagte, niekontrolowane ruchy
moga prowadzi¢ do urazéw miesni i stawow.

® Sprawdz stan akcesoridw przed uzyciem— upewnij sig, ze sprzet nie jest uszkodzony (np. pekniecia w hantlach, zuzycie gumy oporowej,
zniszczenie pitki). Uszkodzony sprzet moze byc¢ niebezpieczny i prowadzi¢ do kontuzji.

® Zachowaj odpowiednia technike— nie wykonuj ¢wiczen zbyt intensywnie, szczegdlnie jezeli nie masz doswiadczenia lub wiedzy na temat
prawidtowej techniki. Zte wykonywanie ¢wiczen moze prowadzi¢ do kontuzji.

® Pamietaj o rozgrzewce i schtodzeniu— przed kazdym treningiem wykonaj odpowiednig rozgrzewke, a po treningu schtodzenie, aby unikna¢
urazéw.

3. Uzywanie obcigzen

® Nie przekraczaj dopuszczalnej wagi— sprawdz maksymalne obcigzenie dla poszczegdlnych akcesoriéw, zwtaszcza w przypadku gum, paséw
oporowych i innych elastycznych akcesoriow.

® Prawidtowe uchwyty— upewnij sig, ze uchwyt jest pewny i stabilny, aby unikna¢ wyslizgniecia sie sprzetu z rak.
® Stabilne i rbwne podtoze— ¢wiczac z obcigzeniami, uzywaj stabilnej, rownej powierzchni, aby zapobiec przewrdceniu sie lub utracie rdwnowagi.
4. Bezpieczne przechowywanie

® Przechowuj akcesoria w odpowiednich warunkach— przechowuj sprzet w suchym miejscu, z dala od zrédet ciepta. Unikaj pozostawiania
akcesoriéow w miejscach, gdzie moga zostac uszkodzone (np. na betonie, w wilgotnych pomieszczeniach).

® Nie zostawiaj sprzetu w miejscach, gdzie moze stanowic zagrozenie— szczegdlnie w przypadku pitek, pachotkéw czy innych akcesoridéw o
nieregularnych ksztattach, ktére moga stanowi¢ przeszkode lub zagrozenie dla innych oséb.

5. Uzywanie akcesoriéw z elastycznymi materiatami (gumy oporowe, tasmy)

® Nie rozciaggaj akcesoriéw ponad ich dopuszczalny limit— nadmierne rozcigganie gum lub tasm moze prowadzi¢ do ich peknigcia. Sprawdz
producenta sprzetu, aby upewnic sig, ze nie przekroczysz maksymalnej rozciagliwosci.

® Zachowaj ostroznos$¢ podczas ¢wiczen— akcesoria elastyczne moga powodowac nagte napiecia, ktére moga doprowadzi¢ do urazéw, jesli nie
bedziesz w petni skoncentrowany na ¢wiczeniu.

6. Uzywanie pitek do ¢wiczen (np. pitki gimnastyczne, fitness)

e Uzywaj pitek na odpowiedniej nawierzchni— unikaj korzystania z pitek na sliskich powierzchniach, takich jak woskowane parkiety, aby zapobiec
ich niekontrolowanemu turlaniu sie.

® Regularnie sprawdzaj cisnienie w pitce— zbyt mocno napompowana pitka moze pekngac, a zbyt mate cisnienie sprawi, ze bedzie mniej stabilna.
Stosuj sie do zalecen producenta.

7. Cwiczenia z akcesoriami dynamicznymi (np. skakanki, taimy oporowe)

e Zachowaj odpowiednig przestrzen— upewnij sie, ze wokét ciebie nie ma zadnych przeszkéd, ktére mogtyby spowodowaé wypadek, zwtaszcza przy
uzywaniu sprzetu, ktéry wymaga duzej przestrzeni, jak skakanka.

e Uzywaj sprzetu w odpowiednich warunkach—w przypadku akcesoriéw wymagajacych przestrzeni, takich jak skakanka czy tasmy, upewnij sie, ze
nie bedziesz wpadac w niekontrolowane kontakty z innymi przedmiotami lub osobami.

8. Ostrzezenie dotyczace dzieci i 0s6b niewyszkolonych

® Nie pozwdl dzieciom na korzystanie z akcesoriéw bez nadzoru— wiele akcesoriéw treningowych, takich jak hantle, pitki, gumy oporowe, moze
stanowi¢ zagrozenie, jesli nie sa uzywane odpowiednio. Zawsze nadzoruj dzieci i osoby, ktére nie maja doswiadczenia w treningu.

® Przechowuj akcesoria w miejscach niedostepnych dla dzieci, aby uniknaé¢ przypadkowego kontaktu z nimi.
9. Zalecenie

® Konsultacja z trenerem—Jesli nie jestes pewny, jak prawidtowo uzywac¢ danego akcesorium treningowego, skonsultuj sie z trenerem lub
specjalista, aby zapobiec nieprawidtowemu uzytkowaniu i kontuzjom.
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Warning for the use of training accessories

Training accessories such as balls, resistance bands, mats, tapes, resistance bands, cones, poles or other equipment are designed to improve the quality of
training, but their improper use can lead to injury. Before starting your workout, please read the following warnings and safety tips.

1. Equipment Application

® Use accessories for their intended purpose — each training accessory has a specific function, e.g. resistance bands are used for strengthening
exercises, and dumbbells are used for strength work. Using them for other purposes may result in equipment damage or injury.

® Only use the equipment under appropriate conditions. Accessories designed for indoor use (e.g. yoga mats) are not suitable for use on wet,
slippery surfaces.

2. User safety

e Control movement and exercise intensity —do not exercise at too high a pace, especially with weight. Sudden, uncontrolled movements can lead
to muscle and joint injuries.

® Check the condition of accessories before use — make sure that the equipment is not damaged (e.g. cracks in dumbbells, wear of resistance
band, destruction of the ball). Damaged equipment can be dangerous and lead to injury.

e Maintain proper technique — do not perform exercises too intensively, especially if you do not have experience or knowledge of the correct
technique. Poor exercise performance can lead to injury.

® Remember to warm up and cool down — do a proper warm-up before each workout and cool down after training to avoid injuries.
3. Using Workloads

® Do not exceed the permissible weight — check the maximum load for individual accessories, especially for elastics, resistance belts and other
elastic accessories.

® Correct handles— make sure the handle is secure and stable to avoid the equipment slipping out of your hands.
o Stable and level ground — when exercising with weights, use a stable, level surface to prevent falling over or losing balance.
4, Safe storage

® Store accessories in appropriate conditions — store equipment in a dry place, away from heat sources. Avoid leaving accessories in places where
they can be damaged (e.g. on concrete, in damp rooms).

® Do not leave the equipment in places where it may pose a hazard — especially in the case of balls, cones or other irregularly shaped accessories
that may pose an obstacle or danger to others.

5. Using accessories with flexible materials (resistance bands, tapes)

® Do not stretch accessories beyond their permissible limit — excessive stretching of rubbers or bands can lead to them breaking. Check your
hardware manufacturer to make sure you don't exceed the maximum stretch.

® Be careful when exercising — flexible accessories can cause sudden tensions that can lead to injuries if you are not fully focused on the exercise.
6. Use of exercise balls (e.g. gym balls, fitness)
® Use balls on a suitable surface — avoid using balls on slippery surfaces such as waxed parquet floors to prevent them from rolling uncontrollably.

® Check the pressure in the ball regularly — an over-inflated ball can break, and too little pressure will make it less stable. Follow the
manufacturer's recommendations.

7. Exercises with dynamic accessories (e.g. skipping ropes, resistance bands)

® Maintain adequate space— make sure there are no obstacles around you that could cause an accident, especially when using equipment that
requires a lot of space, like a skipping rope.

e Use equipment in appropriate conditions— For accessories that require space, such as skipping rope or tapes, make sure you don't come into
uncontrolled contact with other objects or people.

8. Warning for children and untrained persons

® Do not allow children to use accessories without supervision— many training accessories such as dumbbells, balls, resistance bands can be a
hazard if not used properly. Always supervise children and people who have no training experience.

® Store accessories out of reach of children to avoid accidental contact with them.
9. Recommendation

® Consultation with a trainer— If you are unsure how to properly use a particular training accessory, consult a trainer or specialist to prevent
misuse and injury.
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Upozornéni na pouzivani tréninkovych doplika

Tréninkové doplriky jako mice, odporové gumy, podlozky, pasky, odporové gumy, kuzely, hole nebo jiné vybaveni jsou navrzeny tak, aby zlepsily kvalitu
tréninku, ale jejich nespravné pouZivani muaze vést ke zranéni. Pfed zahajenim tréninku si prosim pre¢téte nasledujici varovani a bezpeénostni tipy.

1. Aplikace zafizeni

® PouZivejte pfislusenstvi k jejich zamySlenému ucelu — kazdy tréninkovy doplnék ma specifickou funkci, napf. odporové gumy se pouZzivaji pro
posilovaci cvi€eni a jednoruéky pro posilovani. PouZiti pro jiné G¢ely mGzZe vést k poskozeni zafizeni nebo zranéni.

® PouZivejte zafizeni pouze za vhodnych podminek. Pfislusenstvi uréené pro vnitini pouZiti (napf. podlozky na jégu) neni vhodné pro pouZiti na
mokrych, kluzkych povrsich.

2. Bezpeénost uzivatelQ

® Kontrolujte pohyb a intenzitu cvi¢eni — necvitte pfilis vysokym tempem, zvlast s vahou. Nahlé, nekontrolované pohyby mohou vést ke zranénim
svalli a kloub.

® Pred pouzitim zkontrolujte stav pfislusenstvi — ujistéte se, Ze vybaveni neni poskozené (napf. praskliny na jednoruckach, opotfebeni odporové
gumy, poskozeni mice). Poskozené vybaveni mize byt nebezpecné a vést ke zranéni.

® Udriujte spravnou techniku — neprovadéjte cvieni pili§ intenzivné, zvla$té pokud nemate zkuenosti nebo znalosti spravné techniky. Spatny
vykon pfi cviéeni mize vést ke zranéni.

o Nezapomerite se rozehfat a ochlazovat — pred kazdym tréninkem si udélejte poradné rozcviceni a po tréninku se ochladite, abyste predesli
zranénim.

3. Poutzivani pracovnich zatézi

o Nepfekracujte povolenou hmotnost — zkontrolujte maximalni zatizeni jednotlivych doplfikd, zejména gumicek, odporovych pést a dalsich
elastickych doplrika.

® Spravné rukojeti — ujistéte se, Ze je rukojet pevna a stabilni, aby vam vybaveni nevyklouzlo z rukou.
® Stabilni a rovna puda — pfi cviceni s ¢inkami pouZzivejte stabilni, rovny povrch, abyste zabranili padu nebo ztraté rovnovahy.
4. Bezpeéné skladovani

o Skladujte pFisludenstvi ve vhodnych podminkdach — skladujte zafizeni na suchém mist&, mimo dosah zdrojd tepla. Vyhnéte se ponechédvani
doplriki na mistech, kde by mohly byt poskozeny (napfiklad na betonu, ve vlhkych mistnostech).

e Nenechévejte vybaveni na mistech, kde by mohlo pfedstavovat nebezpeéi— zejména v pfipadé micd, kuzeld nebo jinych nepravidelné
tvarovanych doplrikd, které mohou pfedstavovat piekazku nebo nebezpeéi pro ostatni.

5. Pouzivani pFislusenstvi s flexibilnimi materidly (odporové pasky, pasky)

® Neprotahujte pfislusenstvi nad povoleny limit — nadmérné natahovani gum nebo gum muZe vést k jejich prasknuti. Zkontrolujte vyrobce
hardwaru, abyste se ujistili, Ze neptekrocite maximalni pruznost.

e Budte opatrni pfi cvi¢eni — flexibilni doplfiky mohou zpUsobit nahlé napéti, které muaze vést ke zranénim, pokud se na cviéeni plné nesoustfedite.

6. Poutiti cvicebnich mi€a (napf. sportovni mice, fitness)

® Pouzivejte mitky na vhodném povrchu — vyhnéte se pouzivani mick( na kluzkych povrsich, jako jsou voskované parketové podlahy, aby se
zabranilo jejich nekontrolovatelnému kutéleni.

e Pravidelné kontrolujte tlak v mi¢i — pfehnané nafoukly mi¢ se maze zlomit a pFili§ nizky tlak zpisobi, e bude méné stabilni. Ridte se
doporucenimi vyrobce.

7. Cviky s dynamickymi dopliiky (napf¥. Svihadlo, odporové gumy)

® UdrZujte dostatek prostoru — ujistéte se, ze kolem vés nejsou zadné prekazky, které by mohly zplsobit nehodu, zvlasté pokud pouzivate
vybaveni, které vyzaduje hodné prostoru, napfiklad $vihadlo.

® Pouzivejte vybaveni za vhodnych podminek — U doplfik(, které vyzaduji prostor, jako je 3vihadlo nebo pasky, se ujistéte, Ze nepfichazite do
nekontrolovaného kontaktu s jinymi predméty nebo lidmi.

8. Varovani pro déti a neskolené osoby

o Nedovolte détem pouZivat pomucky bez dozoru — mnoho tréninkovych doplrikd, jako jsou jednorucky, mice, odporové gumy, mize byt
nebezpecné, pokud nejsou spravné pouzivany. Vidy dohlizejte na déti a lidi, ktefi nemaji Zddné zkusenosti s vycvikem.

® Skladujte dopliiky mimo dosah déti, abyste se vyhnuli ndhodnému kontaktu s nimi.
9. Doporuéeni

® Konzultace s trenérem — Pokud si nejste jisti, jak spravné pouzivat konkrétni tréninkové pfislusenstvi, poradte se s trenérem nebo specialistou,
abyste predesli nespravnému poutZiti a zranéni.
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Upozornenie na pouZivanie tréningovych dopinkov

Tréningové doplnky ako lopticky, odporové pasy, podlozky, pasky, odporové pasy, kuzele, tyCe alebo iné vybavenie si navrhnuté na zlepsenie kvality tréningu,
no ich nespravne pouzivanie moze viest k zraneniam. Pred za¢iatkom tréningu si prosim precitajte nasledujlce varovania a bezpeénostné tipy.

1. Poutitie zariadeni

® PouZivajte prislusenstvo na ich zamyslany ucel — kazdy tréningovy doplnok ma $pecifickl funkciu, napriklad odporové gumy sa pouZivaju na
posilfiovacie cvi¢enia a jednoruéky na posiliovanie. PouZitie na iné Uéely méze viest k poskodeniu alebo zraneniu zariadenia.

® PouZivajte zariadenie len za vhodnych podmienok. Doplnky uréené na vnatorné pouZitie (napr. jogové podlozky) nie st vhodné na pouzitie na
mokrych, klzkych povrchoch.

2. Bezpeénost pouzivatela

® Kontrolujte pohyb a intenzitu cvi¢enia — necvicte prili§ vysokym tempom, najmé s vahou. Néhle, nekontrolované pohyby mézu viest k
poraneniam svalov a kibov.

® Pred pouzitim skontrolujte stav prislusenstva — uistite sa, Ze vybavenie nie je poskodené (napr. praskliny na jednoruckach, opotrebenie
odporovej gumy, poskodenie lopty). Poskodené zariadenia mézu byt nebezpeéné a viest k zraneniam.

® Udrziavajte spravnu techniku — nevykonavajte cvicenia prili$ intenzivne, najméa ak nemate skdsenosti alebo znalosti spravnej techniky. ZIy vykon
pri cvi¢eni moZe viest k zraneniu.

e Nezabudnite sa rozcvitit a ochladit — pred kaZzdym tréningom si urobte poriadnu rozcvi¢ku a po tréningu sa ochladite, aby ste predisli zraneniam.
3. Pouzivanie pracovnych zatazi

o Neprekracujte povolend hmotnost — skontrolujte maximalne zataZenie jednotlivych doplnkov, najmi elastik, odporovych pésov a inych
elastickych doplnkov.

® Spravne rukovite — uistite sa, Ze rukovit je pevna a stabilna, aby vdm vybavenie nevypadlo z rik.
® Stabilny a rovny terén — pri cvi€eni s ¢inkami pouZivajte stabilny, rovny povrch, aby ste zabranili padu alebo strate rovnovahy.
4. Bezpecné skladovanie

o Skladujte prislusenstvo v vhodnych podmienkach — skladujte zariadenia na suchom mieste, mimo zdrojov tepla. Vyhnite sa ponechéavaniu
doplnkov na miestach, kde by sa mohli po3kodit (napr. na betdne, vo vlhkych miestnostiach).

e Nenechdvajte vybavenie na miestach, kde by mohlo predstavovat nebezpeéenstvo — najmé v pripade 16pt, kuzelov alebo inych nepravidelne
tvarovanych doplnkov, ktoré mézu predstavovat prekazku alebo nebezpeéenstvo pre ostatnych.

5. Poutzivanie prisluenstva s flexibilnymi materialmi (odporové pasy, pasky)

e Neroztahujte prislu$enstvo nad povoleny limit — nadmerné natiahnutie put alebo pasov méze viest k ich prasknutiu. Skontrolujte vyrobcu
hardvéru, aby ste sa uistili, Ze neprekrocite maximalne natiahnutie.

e Budte opatrni pri cvi¢eni — flexibilné doplnky méZu spdsobit nahle napitie, ktoré moze viest k zraneniam, ak sa na cvienie nesustredite naplno.
6. Poutitie cvicebnych 16pt (napr. Sportové lopticky, fitness)

® PouZivajte lopticky na vhodnom povrchu — vyhnite sa ich pouZivaniu na klzkych povrchoch, ako su voskované parketové podlahy, aby sa
zabranilo ich nekontrolovatelnému kotulaniu.

o Pravidelne kontrolujte tlak v guli — prili$ nafuknutd lopta sa mdZe zlomit a prili3 nizky tlak ju méZe zniZit stabilitu. Riad'te sa odporacaniami
vyrobcu.

7. Cvi€enia s dynamickymi doplnkami (napr. Svihadlo, odporové gumy)

e UdrZiavajte dostato¢ny priestor — uistite sa, Ze okolo vas nie su Ziadne prekazky, ktoré by mohli spdsobit nehodu, najma pri pouzivani vybavenia,
ktoré vyzaduje vela priestoru, napriklad Svihadlo.

® PouZivajte vybavenie za vhodnych podmienok — Pri prislusenstve, ktoré vyzaduje priestor, ako je Svihadlo alebo pasky, sa uistite, ze
neprichadzate do nekontrolovaného kontaktu s inymi predmetmi alebo fludmi.

8. Varovanie pre deti a nevyskolené osoby

e Nedovolte detom pouzivat doplnky bez dozoru — mnohé tréningové doplnky, ako su jednorugky, lopti¢ky, odporové gumy, mézu byt
nebezpecné, ak sa nepouzivaju spravne. Vidy dohliadajte na deti a fudi, ktori nemaju skusenosti s vycvikom.

o Skladujte dopInky mimo dosahu deti, aby ste sa predisli ndhodnému kontaktu s nimi.
9. Odporucanie

® Konzultécia s trénerom — Ak si nie ste isti, ako spravne pouzivat konkrétne tréningové prislu$enstvo, poradte sa s trénerom alebo 3pecialistom,
aby ste predisli nespravnemu pouzivaniu a zraneniam.
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Waarschuwing voor het gebruik van trainingsaccessoires

Trainingsaccessoires zoals ballen, weerstandsbanden, matten, tapes, weerstandsbanden, kegels, stokken of andere apparatuur zijn ontworpen om de kwaliteit
van de training te verbeteren, maar onjuist gebruik ervan kan tot blessures leiden. Lees alstublieft de volgende waarschuwingen en veiligheidstips voordat u
aan uw training begint.
1. Toepassing van apparatuur
® Gebruik accessoires voor hun beoogde doel — elk trainingsaccessoire heeft een specifieke functie, bijvoorbeeld weerstandsbanden worden
gebruikt voor versterkingsoefeningen en dumbbells voor krachttraining. Het gebruik ervan voor andere doeleinden kan schade aan de apparatuur

veroorzaken of letsel.

® Gebruik de apparatuur alleen onder geschikte omstandigheden. Accessoires die ontworpen zijn voor binnengebruik (bijvoorbeeld yogamatten)
zijn niet geschikt voor gebruik op natte, gladde oppervlakken.

2. Gebruikersveiligheid

® Beheers beweging en intensiteit — train niet te snel, vooral niet met gewicht. Plotselinge, ongecontroleerde bewegingen kunnen leiden tot spier-
en gewrichtsblessures.

® Controleer de staat van accessoires voor gebruik — zorg dat de apparatuur niet beschadigd is (bijvoorbeeld scheuren in halters, slijtage van
weerstandsband, vernietiging van de bal). Beschadigde apparatuur kan gevaarlijk zijn en tot letsel leiden.

e Behoud de juiste techniek — voer oefeningen niet te intensief uit, vooral als je geen ervaring of kennis hebt van de juiste techniek. Slechte
trainingsprestaties kunnen tot blessures leiden.

® VVergeet niet op te warmen en af te koelen — doe een goede warming-up voor elke training en koel af na de training om blessures te voorkomen.
3. Gebruik van werklasten

® Overschrijd het toegestane gewicht niet — controleer de maximale belasting voor individuele accessoires, vooral voor elastieken,
weerstandsriemen en andere elastische accessoires.

® Correcte handvatten — zorg dat het handvat stevig en stabiel is om te voorkomen dat apparatuur uit je handen glijdt.
o Stabiele en vlakke grond — bij oefeningen met gewichten gebruik een stabiel, vlak opperviak om omvallen of verlies van balans te voorkomen.
4. Veilige opslag

® Bewaar accessoires onder geschikte omstandigheden — bewaar apparatuur op een droge plek, weg van warmtebronnen. Vermijd het
achterlaten van accessoires op plekken waar ze beschadigd kunnen raken (bijvoorbeeld op beton, in vochtige kamers).

® Laat de apparatuur niet achter op plekken waar het een gevaar kan vormen — vooral niet bij ballen, kegels of andere onregelmatig gevormde
accessoires die een obstakel of gevaar voor anderen kunnen vormen.

5. Gebruik van accessoires met flexibele materialen (weerstandsbanden, tapes)

® Rek accessoires niet verder dan toegestan — overmatig uitrekken van rubbers of banden kan ertoe leiden dat ze breken. Controleer de fabrikant
van je hardware om zeker te zijn dat je de maximale rek niet overschrijdt.

e Wees voorzichtig bij het sporten — flexibele accessoires kunnen plotselinge spanningen veroorzaken die tot blessures kunnen leiden als je niet
volledig gefocust bent op de oefening.

6. Gebruik van fitnessballen (bijv. gymballen, fitness)

® Gebruik ballen op een geschikt oppervlak — vermijd het gebruik van ballen op gladde oppervlakken zoals gewaxte parketvioeren om te
voorkomen dat ze oncontroleerbaar rollen.

o Controleer regelmatig de druk in de bal — een te opgeblazen bal kan breken, en te weinig druk maakt hem minder stabiel. Volg de aanbevelingen
van de fabrikant.

7. Oefeningen met dynamische accessoires (bijv. touwtje springen, weerstandsbanden)

® Zorg voor voldoende ruimte — zorg dat er geen obstakels om je heen zijn die een ongeluk kunnen veroorzaken, vooral bij apparatuur die veel
ruimte vereist, zoals een springtouw.

® Gebruik apparatuur onder geschikte omstandigheden — Voor accessoires die ruimte vereisen, zoals springtouw of tapes, zorg ervoor dat je niet
ongecontroleerd in contact komt met andere objecten of mensen.

8. Waarschuwing voor kinderen en ongetrainde personen

® Laat kinderen geen accessoires gebruiken zonder toezicht — veel trainingsaccessoires zoals dumbbells, ballen en weerstandsbanden kunnen
gevaarlijk zijn als ze niet correct worden gebruikt. Houd altijd toezicht op kinderen en mensen zonder trainingservaring.

® Bewaar accessoires buiten het bereik van kinderen om onbedoeld contact met hen te voorkomen.
9. Aanbeveling

® Overleg met een trainer — Als je niet zeker weet hoe je een bepaald trainingsaccessoire correct moet gebruiken, raadpleeg dan een trainer of
specialist om misbruik en blessures te voorkomen.



RECOMMANDATIONS IMPORTANTES DE SECURITE m

Avertissement pour |'utilisation d'accessoires d'entrainement

Les accessoires d'entrainement tels que les ballons, les bandes de résistance, les tapis, les rubans, les bandes de résistance, les cones, les poteaux ou tout autre
équipement sont congus pour améliorer la qualité de I'entrainement, mais leur mauvaise utilisation peut entrainer des blessures. Avant de commencer votre
entrainement, veuillez lire les avertissements et conseils de sécurité suivants.

1. Application de I'équipement

e Utiliser des accessoires pour leur usage initial — chaque accessoire d'entrainement a une fonction spécifique, par exemple les bandes de
résistance sont utilisées pour les exercices de renforcement, et les haltéres pour les exercices de force. Leur utilisation a d'autres fins peut
entrainer des dommages ou des blessures a |'équipement.

o N'utiliser I'équipement que dans des conditions appropriées. Les accessoires congus pour un usage intérieur (par exemple les tapis de yoga) ne
conviennent pas a une utilisation sur des surfaces mouillées et glissantes.

2. Sécurité des utilisateurs

e Contrdler le mouvement et l'intensité de I'exercice — ne pas faire de travail a un rythme trop élevé, surtout avec du poids. Des mouvements
soudains et incontrdlés peuvent entrainer des blessures musculaires et articulaires.

o Vérifier I'état des accessoires avant utilisation — assurez-vous que I'équipement n'est pas endommagé (par exemple, fissures dans les haltéres,
usure de la bande de résistance, destruction de la balle). Un équipement endommagé peut étre dangereux et entrainer des blessures.

® Maintenez une bonne technique — ne faites pas d'exercices trop intensifs, surtout si vous n'avez pas d'expérience ou de connaissance de la
bonne technique. Une mauvaise performance physique peut entrainer des blessures.

o N'oubliez pas de vous échauffer et de vous rafraichir — faites un échauffement approprié avant chaque séance et un rafraichissement apres
I'entrainement pour éviter les blessures.

3. Utilisation des charges de travail

® Ne pas dépasser le poids autorisé — vérifiez la charge maximale pour les accessoires individuels, en particulier pour les élastiques, les ceintures
résistantes et autres accessoires élastiques.

® Poignées correctes — assurez-vous que la poignée est solide et stable pour éviter que I'équipement ne glisse de vos mains.
® Sol stable et plat — lors de I'exercice avec des poids, utilisez une surface stable et plane pour éviter de tomber ou de perdre I'équilibre.
4. Stockage sécurisé

@ Ranger les accessoires dans des conditions appropriées — ranger le matériel dans un endroit sec, loin des sources de chaleur. Evitez de laisser des
accessoires dans des endroits ou ils pourraient étre endommagés (par exemple sur le béton, dans des pieces humides).

o Ne laissez pas I'équipement dans des endroits ou il pourrait représenter un danger — surtout dans le cas de balles, de cones ou d'autres
accessoires de formes irréguliéres pouvant constituer un obstacle ou un danger pour autrui.

5. Utilisation d'accessoires avec des matériaux flexibles (bandes de résistance, rubans)

® Ne pas étirer les accessoires au-dela de leur limite autorisée — un étirement excessif des caoutchoucs ou des bandes peut les casser. Vérifiez le
fabricant de votre matériel pour vous assurer de ne pas dépasser |'étirement maximal.

® Soyez prudent lors de I'exercice — les accessoires flexibles peuvent provoquer des tensions soudaines pouvant entrainer des blessures si vous
n'étes pas totalement concentré sur |'exercice.

6. Utilisation de ballons d'exercice (par exemple, ballons de sport, fitness)

o Utilisez des balles sur une surface appropriée — évitez d'utiliser des balles sur des surfaces glissantes comme les parquets cirés afin d'éviter
qu'elles ne roulent de fagon incontrélable.

o Vérifiez régulierement la pression dans la boule — une balle trop gonflée peut se casser, et trop peu de pression la rendra moins stable. Suivez les
recommandations du fabricant.

7. Exercices avec accessoires dynamiques (par exemple, cordes a sauter, bandes de résistance)

® Maintenez un espace suffisant — assurez-vous qu'il n'y ait aucun obstacle autour de vous pouvant provoquer un accident, surtout lorsque vous
utilisez un équipement nécessitant beaucoup d'espace, comme une corde a sauter.

o Utilisez I'équipement dans des conditions appropriées — Pour les accessoires nécessitant de I'espace, comme la corde a sauter ou les rubans
adhésifs, veillez a ne pas entrer en contact incontr6lé avec d'autres objets ou personnes.

8. Avertissement pour les enfants et les personnes non formées
o N'autorisez pas les enfants a utiliser des accessoires sans surveillance —de nombreux accessoires d'entrainement comme les haltéres, ballons,
bandes de résistance peuvent représenter un danger s'ils ne sont pas utilisés correctement. Supervisez toujours les enfants et les personnes sans
expérience de formation.
® Ranger les accessoires hors de portée des enfants pour éviter tout contact accidentel avec eux.

9. Recommandation

® Consultation avec un éducateur — Si vous ne savez pas comment utiliser correctement un accessoire d'entrainement particulier, consultez un
éducateur ou un spécialiste pour éviter toute mauvaise utilisation et blessure.



WICHTIGE SICHERHEITSEMPFEHLUNGEN E

Warnung fiir die Verwendung von Trainingszubehor

Trainingszubehor wie Bélle, Widerstandsbander, Matten, Tapes, Widerstandsbander, Kegel, Stocke oder andere Ausristungsgegenstande sind darauf
ausgelegt, die Qualitat des Trainings zu verbessern, aber deren unsachgemaRer Gebrauch kann zu Verletzungen fiihren. Bitte lesen Sie vor Beginn lhres
Trainings die folgenden Warnungen und Sicherheitstipps.
1. Gerdteanwendung
® Zubehor flr den vorgesehenen Zweck verwenden — jedes Trainingszubehor hat eine bestimmte Funktion, z. B. werden Widerstandsbander fir
Kraftigungsubungen verwendet und Kurzhanteln fir Krafttraining. Die Verwendung fiir andere Zwecke kann zu Gerateschaden oder Verletzungen

fiihren.

e Verwenden Sie die Ausriistung nur unter geeigneten Bedingungen. Zubehdr, das fur den Innenbereich entwickelt wurde (z. B. Yogamatten), ist
nicht fiir den Einsatz auf nassen, rutschigen Oberflichen geeignet.

2. Benutzersicherheit

o Kontrolliere Bewegung und Trainingsintensitdt — trainiere nicht mit zu hohem Tempo, besonders nicht mit Gewicht. Pl6tzliche, unkontrollierte
Bewegungen kénnen zu Muskel- und Gelenkverletzungen fihren.

o Uberpriifen Sie vor der Verwendung den Zustand der Zubehorteile — stellen Sie sicher, dass die Ausriistung nicht beschadigt ist (z. B. Risse in den
Hanteln, Abnutzung des Widerstandsbands, Zerstorung des Balls). Beschadigte Ausristung kann gefahrlich sein und zu Verletzungen fihren.

@ Halten Sie die richtige Technik bei — fithren Sie Ubungen nicht zu intensiv aus, besonders wenn Sie keine Erfahrung oder kein Wissen tiber die
richtige Technik haben. Schlechte Trainingsleistung kann zu Verletzungen fiihren.

® Denk daran, dich aufzuwdrmen und abzukihlen — mach vor jedem Training ein richtiges Aufwarmen und nach dem Training, um Verletzungen zu
vermeiden.

3. Nutzung von Workloads

e Uberschreiten Sie das zuldssige Gewicht nicht — priifen Sie die maximale Last fiir einzelne Zubehérteile, insbesondere fiir Gummibindungen,
Widerstandsriemen und andere elastische Accessoires.

o Korrekte Griffe — stellen Sie sicher, dass der Griff sicher und stabil ist, damit die Ausristung nicht aus der Hand rutscht.

® Stabiler und ebener Boden — beim Training mit Gewichten eine stabile, ebene Oberfliche verwenden, um ein Umfallen oder
Gleichgewichtsverlust zu verhindern.

4. Sichere Lagerung

® Lagern Sie Zubehor unter geeigneten Bedingungen — Ausrlstung an einem trockenen Ort, fernab von Warmequellen. Vermeiden Sie es, Zubehor
an Stellen zu lassen, an denen es beschéddigt werden kann (z. B. auf Beton oder in feuchten Rdumen).

® Lassen Sie die Ausriistung nicht an Orten liegen, an denen sie eine Gefahr darstellen kdnnte — insbesondere nicht bei Billen, Kegeln oder
anderen unregelmaRig geformten Zubehdr, die ein Hindernis oder eine Gefahr fur andere darstellen konnten.

5. Verwendung von Zubehor mit flexiblen Materialien (Widerstandsbander, Bander)

o Dehnen Sie Zubehor nicht Uber ihr zuldssiges Limit hinaus — tbermaRiges Dehnen von Gummis oder Bandern kann dazu fuhren, dass sie brechen.
Uberpriife deinen Hardwarehersteller, um sicherzugehen, dass du die maximale Dehnung nicht liberschreitest.

® Seien Sie vorsichtig beim Training — flexible Accessoires konnen plotzliche Verspannungen verursachen, die zu Verletzungen fiihren konnen,
wenn Sie sich nicht voll auf die Ubung konzentrieren.

6. Verwendung von Sportbadllen (z. B. Sportbdlle, Fitness)

o Verwenden Sie Kugeln auf einer geeigneten Oberflache — vermeiden Sie es, Kugeln auf rutschigen Oberflachen wie gewachsten Parkettboden zu
verwenden, um ein unkontrolliertes Rollen zu verhindern.

e Uberpriife regelmaRig den Druck im Ball — ein iiberaufgeblasener Ball kann brechen, und zu wenig Druck macht ihn weniger stabil. Befolgen Sie
die Empfehlungen des Herstellers.

7. Ubungen mit dynamischen Zubehérteilen (z. B. Springseile, Widerstandsbander)

@ Halten Sie ausreichend Platz — stellen Sie sicher, dass keine Hindernisse um Sie herum sind, die einen Unfall verursachen kénnten, besonders bei
Gerdaten, die viel Platz bendtigen, wie zum Beispiel ein Springseil.

e Verwenden Sie Ausrustung unter geeigneten Bedingungen — Bei Zubehér, das Platz benétigt, wie Springseil oder Klebeband, achten Sie darauf,
keinen unkontrollierten Kontakt mit anderen Gegenstidnden oder Menschen zu haben.

8. Warnung fiir Kinder und ungeschulte Personen

® Lassen Sie Kindern nicht zu, Zubehér ohne Aufsicht zu benutzen — viele Trainingszubehorteile wie Hanteln, Bélle, Widerstandsbander konnen
eine Gefahr darstellen, wenn sie nicht richtig verwendet werden. Beaufsichtige immer Kinder und Menschen ohne Ausbildungserfahrung.

e Accessoires auBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren, um versehentlichen Kontakt mit ihnen zu vermeiden.
9. Empfehlung

® Beratung mit einem Trainer — Wenn Sie unsicher sind, wie Sie ein bestimmtes Trainingszubehor richtig anwenden, konsultieren Sie einen Trainer
oder Spezialisten, um Missbrauch und Verletzungen zu vermeiden.



FONTOS BIZTONSAGI AJANLASOK HU

Figyelmeztetés a kiképzo kiegészit6k hasznalatara

Az edzéskiegésziték, mint a labdak, ellendllasszalagok, sz6nyegek, szalagok, ellenallaspantok, kiipok, rudak vagy mas felszerelések az edzés minGségének
javitasara vannak tervezve, de azok helytelen hasznalata sériilésekhez vezethet. Miel6tt elkezdenéd az edzésed, kérjuk, olvasd el a kdvetkezd
figyelmeztetéseket és biztonsagi tippeket.

1. Felszerelés alkalmazasa

® Haszndld a kiegészit6ket a céljukra — minden edzéskiegészitének megvan a sajat funkcidja, példaul az ellendllas szalagokat erésit6
gyakorlatokhoz, a sulyzdkat pedig erésit6 gyakorlatokhoz. Mas célokra vald hasznalata berendezéskdrosodashoz vagy sériléshez vezethet.

o Csak megfelel korilmények kozott hasznéld a felszerelést. A beltéri hasznalatra tervezett kiegészitSk (pl. jogasz6nyegek) nem alkalmasak
nedves, csuszos feluletekre valé hasznalatra.

2. Felhasznal6i biztonsag

® Kontrollald a mozgast és az edzésintenzitast — ne edzs tul nagy tempdban, kiléndsen sulysal. Hirtelen, kontrollalatlan mozgéasok izom- és izuleti
sériilésekhez vezethetnek.

® Ellendrizd a kiegészit6k allapotdt hasznélat el6tt — gy6z6dj meg réla, hogy a felszerelés nem sériilt meg (pl. stlyzd repedései, az ellendllaspant
kopasa, a labda megsemmistilése). A sériilt eszkozok veszélyesek lehetnek és sérilésekhez vezethetnek.

o Tartsd fenn a megfelel6 technikat — ne végezz tul intenziven a gyakorlatokat, kiilénésen, ha nincs tapasztalatod vagy ismereted a megfelelé
technikarodl. A gyenge edzésteljesitmény sériilésekhez vezethet.

o Ne felejtsd el felmelegiteni és leh(ilni — minden edzés el6tt végezz rendes bemelegitést, majd edzés utdn hiss le, hogy elkerild a séruléseket.
3. A munkaterhek hasznalata

o Ne lépje tul a megengedett sulyt — ellendrizze az egyes kiegészit6k maximalis terhelését, kilondsen gumi, ellendlldsovek és egyéb rugalmas
kiegészit6k esetében.

o Helyes fogantyuk — gy6z6dj meg réla, hogy a fogantyu biztonségos és stabil, hogy elkeriild, hogy a felszerelés kicsuszjon a kezedbdl.
® Stabil és sik talaj — stlyokkal valé edzéskor hasznalj stabil, sik fellletet, hogy ne ess vagy elveszitsd az egyensulyt.
4. Biztonsagos tarolas

® Tarold a kiegészitGket megfelel6 korilmények kézott — tarold a berendezéseket szaraz helyen, tavol a hforrasoktdl. Keriild a kiegészitGket olyan
helyeken hagyni, ahol megsérilhetnek (példaul betonon, nedves szobakban).

o Ne hagyja a felszerelést olyan helyeken, ahol veszélyt jelenthet — kiilondsen golydk, kiipok vagy mas szabalytalan alaku kiegésziték esetén,
amelyek akaddlyt vagy veszélyt jelenthetnek masok szamara.

5. Rugalmas anyagokbol késziilt kiegészitGk hasznalata (ell szalagok, szalagok)

® Ne nyujtsd a kiegészitéket a megengedett hataraik tuloldaldra — a gumi vagy pantok tulzott nydjtasa eltéréshez vezethet. Ellenérizd a
hardvergyartddat, hogy ne lépd tul a maximalis nyujtast.

® Légy dvatos edzés soran —a rugalmas kiegészit6k hirtelen fesziiltséget okozhatnak, ami sérllésekhez vezethet, ha nem vagy teljesen a
gyakorlatra.

6. Edz6labdak hasznalata (pl. tornalabdak, fitnesz)

® Haszndlj labddkat megfeleld fellleten — kertild a labdak hasznalatat csuszos feliileteken, példaul viaszos parkettpadlén, hogy megakadalyozzék,
hogy azok kontrollalhatatlanul guruljanak.

o Ellendrizd rendszeresen a labda nyomasat — egy tulfdjt golyd eltérhet, és a tul kevés nyomas kevéshé lesz stabil. Kovesd a gyartd ajanlasait.
7. Dinamikus kiegészitGkkel végzett gyakorlatok (pl. ugrokotélek, ellenallas szalagok)

® Tarts megfeleld helyet — tigyelj ra, hogy ne legyenek akadalyok korulGtted, amelyek balesetet okozhatnanak, kiilondsen olyan eszkdz6k, amelyek
sok helyet igényelnek, példaul ugrokotélet.

o Megfelel korulmények kozott hasznalj felszerelést — Olyan kiegészit6knél, amelyek helyet igényelnek, példaul ugrokotél vagy szalagok, tgyelj ra,
hogy ne kerilj kontrolldlatlan érintkezésbe mas targyakkal vagy emberekkel.

8. Figyelmeztetés gyermekeknek és képzetlen személyeknek
o Ne engedjék meg, hogy a gyerekek fellgyelet nélkil hasznaljék a kiegészitGket — sok edzéskiegészits, mint példaul sulyzdk, golyok,
ellendllaspantok veszélyt jelenthetnek, ha nem megfelelGen hasznéljék. Mindig feligyeld a gyerekeket és azokat, akiknek nincs képzési
tapasztalatuk.
® Tarold a kiegészitGket a gyerekek szamara elérhetd helyre, hogy elkerild a véletlen érintkezést velik.

9. Ajanlas

® Konzultacié egy edzével — Ha nem vagy biztos abban, hogyan kell megfelel6en hasznalni egy adott edzéskiegészit6t, fordulj egy oktatéhoz vagy
szakemberhez, hogy elkerild a helytelen hasznélatot és sérlléseket.



RACCOMANDAZIONI IMPORTANTI SULLA SICUREZZA m

Avviso per l'uso di accessori per I'allenamento

Gli accessori per I'allenamento come palle, bande elastiche, tappeti, nastri, bande elastiche, coni, pali o altre attrezzature sono progettati per migliorare la
qualita dell'allenamento, ma il loro uso improprio puo portare a infortuni. Prima di iniziare I'allenamento, leggi i seguenti avvertimenti e consigli di sicurezza.

1. Applicazione delle apparecchiature

o Utilizzare accessori per lo scopo previsto — ogni accessorio per |'allenamento ha una funzione specifica, ad esempio le bande elastiche sono usate
per esercizi di rafforzamento e i manubri per I'allenamento di forza. Usarli per altri scopi puo6 causare danni o lesioni all'attrezzatura.

o Utilizzare |'attrezzatura solo nelle condizioni appropriate. Gli accessori progettati per I'uso interno (ad esempio tappetini da yoga) non sono
adatti all'uso su superfici bagnate e scivolose.

2. Sicurezza dell'utente

® Controlla il movimento e l'intensita dell'esercizio — non allenarti a un ritmo troppo elevato, specialmente con il peso. Movimenti improvvisi e
incontrollati possono portare a lesioni muscolari e articolari.

® Controlla lo stato degli accessori prima dell'uso — assicurati che I'attrezzatura non sia danneggiata (ad esempio crepe nei manubri, usura della
banda di resistenza, distruzione della palla). Le attrezzature danneggiate possono essere pericolose e causare infortuni.

e Mantieni la tecnica corretta — non eseguire esercizi troppo intensamente, specialmente se non hai esperienza o conoscenza della tecnica
corretta. Prestazioni fisiche scadenti possono portare a infortuni.

® Ricorda di riscaldarti e raffreddarti — fai un vero riscaldamento prima di ogni allenamento e un raffreddamento dopo I'allenamento per evitare
infortuni.

3. Utilizzo dei carichi di lavoro

o Non superare il peso consentito — verifica il carico massimo per singoli accessori, in particolare elastici, cinture di resistenza e altri accessori
elastici.

® Manici corretti — assicurati che la maniglia sia sicura e stabile per evitare che |'attrezzatura ti scivoli dalle mani.

® Terreno stabile e pianeggiante — quando si fa esercizio con i pesi, usa una superficie stabile e pianeggiante per evitare di cadere o perdere
I'equilibrio.

4. Conservazione sicura

® Conservare gli accessori in condizioni appropriate — conservare |'attrezzatura in un luogo asciutto, lontano da fonti di calore. Evita di lasciare
accessori in luoghi dove potrebbero danneggiarli (ad esempio sul cemento, in stanze umide).

® Non lasciare I'attrezzatura in luoghi dove potrebbe rappresentare un pericolo — specialmente nel caso di palline, coni o altri accessori dalla forma
irregolare che possono rappresentare un ostacolo o un pericolo per gli altri.

5. Utilizzo di accessori con materiali flessibili (bande di resistenza, nastri)

® Non allungare gli accessori oltre il limite consentito — un eccesso di elastici o fasce puo causare la loro rottura. Controlla il produttore
dell'hardware per assicurarti di non superare la massima elasticita.

® Fai attenzione durante |'esercizio — gli accessori flessibili possono causare tensioni improvvise che possono portare a infortuni se non sei
completamente concentrato sull'esercizio.

6. Uso di palloni da palestra (ad esempio palloni da palestra, fitness)

® Usa le palline su una superficie adatta — evita di usarle su superfici scivolose come i pavimenti in parquet cerato per evitare che rotoli in modo
incontrollabile.

o Controlla regolarmente la pressione nella palla — una palla sovragonfiata pud rompersi, e una pressione troppo bassa la rende meno stabile.
Segui le raccomandazioni del produttore.

7. Esercizi con accessori dinamici (ad esempio corde da saltare, bande elastiche)

e Mantenere uno spazio adeguato — assicurarsi che non ci siano ostacoli intorno a te che potrebbero causare un incidente, specialmente quando si
usano attrezzature che richiedono molto spazio, come una corda da saltellare.

® Usa l'attrezzatura in condizioni appropriate — Per accessori che richiedono spazio, come la corda per saltare o i nastro adesivi, assicurati di non
entrare in contatto incontrollato con altri oggetti o persone.

8. Avviso per bambini e persone non formate

® Non permettere ai bambini di usare accessori senza supervisione — molti accessori per I'allenamento come manubri, palle, bande elastiche
possono rappresentare un rischio se non usati correttamente. Supervisiona sempre i bambini e le persone senza esperienza di formazione.

® Conserva gli accessori fuori portata dei bambini per evitare contatti accidentali con loro.
9. Raccomandazione

® Consulenza con un addestratore — Se non sei sicuro di come utilizzare correttamente un particolare accessorio di addestramento, consulta un
addestratore o uno specialista per prevenire abusi e infortuni.



SVARBIOS SAUGOS REKOMENDACIIOS

Jspéjimas dél treniruociy priedy naudojimo

Treniruodiy priedai, tokie kaip kamuoliai, pasipriesinimo juostos, kiliméliai, juostos, pasipriesinimo juostos, kagiai, stulpai ar kita jranga, yra skirti treniruociy
kokybei pagerinti, ta¢iau netinkamas jy naudojimas gali sukelti suzalojimus. Prie$ pradédami treniruote, perskaitykite Siuos jspéjimus ir saugos patarimus.

1. Jrangos taikymas

o Naudokite priedus pagal paskirtj — kiekvienas treniruociy priedas atlieka tam tikrg funkcija, pvz., stiprinimo pratimams naudojamos
pasipriesinimo juostos, jégos treniruotéms — hanteliai. Naudojant juos kitiems tikslams, galite sugadinti jrangg arba susizaloti.

® |ranga naudokite tik tinkamomis sglygomis. Patalpose naudoti skirti priedai (pvz., jogos kiliméliai) netinka naudoti ant $lapiy, slidZiy pavirsiy.
2. Vartotojo sauga

o Kontroliuokite judesius ir mankstos intensyvuma — nesportuokite per dideliu tempu, ypac su svoriu. Staigls, nekontroliuojami judesiai gali sukelti
raumeny ir sgnariy traumas.

® Prie$ naudojima patikrinkite priedy bukle — jsitikinkite, kad jranga nepazeista (pvz., hanteliy jtrakimai, pasipriesinimo juostos nusidévéjimas,
kamuoliuko sunaikinimas). PaZeista jranga gali bGti pavojinga ir susizaloti.

® Laikykités tinkamos technikos — neatlikite pratimy per intensyviai, ypac jei neturite patirties ar Ziniy apie teisingg technika. Prastas pratimy
atlikimas gali sukelti suzalojimus.

o Nepamirskite susilti ir atvésti — prie$ kiekvieng treniruote tinkamai apSilkite ir atvésinkite po treniruotés, kad iSvengtuméte traumy.

3. Darbo kraviy naudojimas
o Nevirsykite leistino svorio — patikrinkite maksimalig atskiry priedy, ypac elastiniy, pasipriesinimo dirzy ir kity elastiniy priedy, apkrova.
® Teisingos rankenos — jsitikinkite, kad rankena yra tvirta ir stabili, kad jranga neisslysty i$ ranky.

® Stabilus ir lygus pagrindas — manks$tindamiesi su svarmenimis, naudokite stabily, lygy pavirsiy, kad nenukristuméte ir neprarastuméte
pusiausvyros.

4. Saugus saugojimas

o Laikykite priedus tinkamomis sglygomis — laikykite jrangg sausoje vietoje, atokiau nuo Silumos 3altiniy. Nepalikite priedy tose vietose, kur jie gali
bati paZeisti (pvz., ant betono, damp patalpos).

® Nepalikite jrangos ten, kur ji gali kelti pavojy, ypac jei tai kamuoliukai, kagiai ar kiti netaisyklingos formos priedai, kurie gali kelti kliGtj ar pavojy
kitiems.

5. Priedy su lanks€iomis medZiagomis naudojimas (atsparumo juostos, juostos)

o Netempkite priedy virs leistinos ribos — per didelis gumy ar juosty tempimas gali sulGzti. Patikrinkite aparattros gamintoja, kad jsitikintuméte,
jog nevirsijate maksimalaus tempimo.

® Biikite atsargs mankstindamiesi — lankstas priedai gali sukelti staigia jtampa, kuri gali sukelti traumas, jei nesate visiskai susikoncentrave |
pratima.

6. Treniruociy kamuoliy naudojimas (pvz., Gimnastikos kamuoliai, fitnesas)

o Naudokite kamuoliukus ant tinkamo pavirsiaus — nenaudokite kamuoliuky ant slidZiy pavirsiy, pvz., vaskuoty parketo grindy, kad jie
nekontroliuojamai riedéty.

® Reguliariai tikrinkite slégj kamuoliuke — per daug priptstas kamuolys gali sullizti, o per mazas spaudimas padarys jj maziau stabily. Laikykités
gamintojo rekomendacijy.

7. Pratimai su dinaminiais priedais (pvz., Sokinéjimo virvémis, pasiprieSinimo juostomis)

o ISlaikykite pakankamai vietos — jsitikinkite, kad aplink jus néra kliaciy, galin¢iy sukelti nelaiminga atsitikimg, ypac kai naudojate jranga, kuriai
reikia daug vietos, pavyzdZiui, Sokinéjimo virve.

o Naudokite jrangg tinkamomis salygomis — jei naudojate priedus, kuriems reikia vietos, pvz., Sokinéjimo virve ar juostas, jsitikinkite, kad
nekontroliuojamai nesilieCiate su kitais daiktais ar Zmonémis.

8. |spéjimas vaikams ir neapmokytiems asmenims

® Neleiskite vaikams naudotis priedais be prieziGros — daugelis treniruociy priedy, tokiy kaip hanteliai, kamuoliai, pasipriesinimo juostos, gali kelti
pavojy, jei jie netinkamai naudojami. Visada priziGrékite vaikus ir Zmones, kurie neturi mokymo patirties.

o Laikykite priedus vaikams nepasiekiamoje vietoje, kad iSvengtuméte atsitiktinio kontakto su jais.
9. Rekomendacija

® Konsultacija su treneriu — jei nesate tikri, kaip tinkamai naudoti tam tikrg treniruodiy prieda, pasitarkite su treneriu ar specialistu, kad
iSvengtuméte netinkamo naudojimo ir suzalojimy.



SVARIGI DROSIBAS IETEIKUMI

Bridinajums par treninu piederumu lietoSanu

Treninu piederumi, pieméram, bumbinas, pretestibas joslas, paklaji, lentes, pretestibas joslas, konusi, stabi vai cits aprikojums, ir paredzéti, lai uzlabotu treninu
kvalitati, tacu to nepareiza lietosana var izraisit traumas. Pirms trenina uzsak$anas, ludzu, izlasiet $adus bridinajumus un drosibas padomus.

1. lekartu pielietojums

® Izmantojiet piederumus paredzétajam mérkim — katram trenina piederumam ir ipasa funkcija, pieméram, stiprindsanas vingrinajumiem tiek
izmantotas pretestibas joslas, bet spéka treniniem — hanteles. To izmantosana citiem mérkiem var izraisit aprikojuma bojajumus vai traumas.

® Izmantojiet aprikojumu tikai atbilstoSos apstaklos. Piederumi, kas paredzéti lietosanai iekstelpas (pieméram, jogas paklaji), nav pieméroti
lietosanai uz mitram, slidenam virsmam.

2. Lietotaju drosiba

® Kontrolgjiet kustibu un vingrinajumu intensitati — nevingrojiet parak liela temp3, pasi ar svaru. Pék$nas, nekontrolétas kustibas var izraisit
muskuju un locitavu traumas.

® Pirms lietosanas parbaudiet piederumu stavokli — parliecinieties, ka aprikojums nav bojats (pieméram, hanteles plaisas, pretestibas joslas
nodilums, bumbas iznicinasana). Bojats aprikojums var bat bistams un izraisit traumas.

o Uzturiet pareizu tehniku — neveiciet vingrinajumus parak intensivi, ipasi, ja jums nav pieredzes vai zinasanu par pareizo tehniku. Slikta
vingrinajumu veiktspéja var izraisit traumas.

® Atcerieties iesildities un atdzist — veiciet kartigu iesildiSanos pirms katra trenina un atdzesé&jiet péc trenina, lai izvairitos no traumam.
3. Darba slodzes izmantos$ana

o Neparsniedziet pieJaujamo svaru — parbaudiet maksimalo slodzi atseviskiem piederumiem, Tpasi elastigam, pretestibas jostam un citiem
elastigiem piederumiem.

® Pareizi rokturi — parliecinieties, ka rokturis ir dro$s un stabils, lai aprikojums neizslidétu no rokam.
® Stabila un lidzena zeme — vingrojot ar svariem, izmantojiet stabilu, lidzenu virsmu, lai nenokristu vai nezaudétu lidzsvaru.
4. Drosa uzglabasana

® Glabajiet piederumus piemérotos apstaklos — glabajiet aprikojumu sausa vieta, prom no siltuma avotiem. Neatstajiet piederumus vietas, kur tos
var sabojat (pieméram, uz betona, mitras telpas).

o Neatstajiet aprikojumu vietas, kur tas var radit apdraudéjumu, jo Tpasi bumbinu, konusu vai citu neregularas formas piederumu gadijuma, kas var
radit $kérs|us vai apdraud&jumu citiem.

5. Piederumu izmantosana ar elastigiem materialiem (pretestibas joslas, lentes)

® Neizstiepjiet piederumus virs pielaujamas robezas — parmeériga gumijas vai siksnu izstiepsana var izraisit to lGzumu. Parbaudiet aparatiras
razotaju, lai parliecinatos, vai neparsniedzat maksimalo izstiepumu.

® Esiet uzmanigi, vingrojot — elastigi piederumi var izraisit péksnu spriedzi, kas var izraisit traumas, ja neesat pilniba koncentréjies uz vingrinajumu.
6. Vingro$anas bumbu izmantosana (pieméram, vingrosanas bumbas, fitness)

® Izmantojiet bumbinas uz piemérotas virsmas — izvairieties no bumbu lietoSanas uz slidenam virsmam, pieméram, vaskota parketa gridam, lai
noveérstu to nekontroléjamu riposanu.

® Regulari parbaudiet spiedienu bumbina — parak piepusta bumba var saplist, un parak mazs spiediens padaris to mazak stabilu. levérojiet raZotaja
ieteikumus.

7. Vingrinajumi ar dinamiskiem piederumiem (pieméram, izlekSanas virves, pretestibas joslas)

e Uzturiet pietiekamu vietu — parliecinieties, ka apkart nav $kér$|u, kas varétu izraisit negadijumu, it ipasi, ja izmantojat aprikojumu, kas prasa
daudz vietas, pieméram, izlékSanas virvi.

® Izmantojiet aprikojumu piemérotos apstaklos — piederumiem, kuriem nepiecieSama vieta, pieméram, izlaizot virvi vai lentes, parliecinieties, ka
nenonakat nekontroléta saskaré ar citiem priekSmetiem vai cilvekiem.

8. Bridinajums bérniem un neapmacitam personam

® Nelaujiet bérniem lietot piederumus bez uzraudzibas — daudzi treninu piederumi, pieméram, hanteles, bumbinas, pretestibas joslas, var bat
bistami, ja tos neizmanto pareizi. Vienmér uzraugiet bérnus un cilvékus, kuriem nav apmacibas pieredzes.

o Glab3ajiet piederumus bérniem nepieejama viets, lai izvairitos no nejausas saskares ar tiem.
9. leteikums

® Konsultacija ar treneri — Ja neesat parliecinats, ka pareizi izmantot konkrétu treninu piederumu, konsultéjieties ar treneri vai specialistu, lai
noveérstu |aunpratigu izmantosanu un traumas.



OLULISED OHUTUSSOOVITUSED E

Hoiatus treeningtarvikute kasutamise kohta

Treeningtarvikud nagu pallid, takistuspaelad, matid, lindid, takistuspaelad, koonused, pulgad v3i muu varustus on m&eldud treeningu kvaliteedi
parandamiseks, kuid nende vale kasutamine v3ib pS&hjustada vigastusi. Enne treeningu alustamist lugege palun jargmisi hoiatusi ja ohutusnéuandeid.

1. Seadmete kasutamine

® Kasuta tarvikuid nende ettendhtud otstarbeks —igal treeningtarvikul on kindel funktsioon, nt takistuspaelad on mdeldud tugevdamisharjutusteks
ja hantlid joutreeninguks. Nende kasutamine muudel eesmarkidel vGib pdhjustada seadmete kahjustusi vdi vigastusi.

® Kasuta seadmeid ainult sobivates tingimustes. Siseruumides kasutamiseks mdeldud aksessuaarid (nt joogamatid) ei sobi mérgadele ja libedatele
pindadele.

2. Kasutajate ohutus

© Kontrolli liikumist ja treeningu intensiivsust — ara treeni liiga kiiresti, eriti raskusega. Akilised, kontrollimatud liigutused véivad pdhjustada lihas-
ja liigesevigastusi.

o Kontrolli enne kasutamist tarvikute seisukorda — veendu, et varustus pole kahjustatud (nt hantlite praod, takistusriba kulumine, palli
purunemine). Kahjustatud varustus vib olla ohtlik ja p&hjustada vigastusi.

® Hoia diget tehnikat — dra tee harjutusi liiga intensiivselt, eriti kui sul puudub kogemus v6i teadmised Gigest tehnikast. Halb treeningtulemus voib
pdhjustada vigastusi.

® Pea meeles soojendust ja jahtumist — tee korralik soojendus enne iga treeningut ja jahtu parast treeningut, et vigastusi valtida.
3. T6okoormuste kasutamine

® Ara iileta lubatud kaalu — kontrolli maksimaalset koormust iiksikute lisaseadmete puhul, eriti elastsete rihmade, takistusrihmade ja teiste
elastsete lisaseadmete puhul.

o Oiged kdepidemed — veendu, et kiepide oleks kindel ja stabiilne, et varustus ei libiseks kaest.
® Stabiilne ja tasane pinnas — raskustega treenides kasuta stabiilset ja tasast pinda, et valtida kukkumist v&i tasakaalu kaotamist.
4. Turvaline hoiustamine

® Hoia tarvikuid sobivates tingimustes — hoidke seadmeid kuivas kohas, eemal soojusallikatest. Véltige tarvikute jatmist kohtadesse, kus neid vdib
kahjustada (nt betoonil, niisketes ruumides).

® Ara jata varustust kohtadesse, kus see vdib kujutada ohtu — eriti pallide, koonuste vdi muude ebakorraparase kujuga tarvikute puhul, mis v&ivad
teistele takistuseks v6i ohuks olla.

5. Tarvikute kasutamine painduvate materjalidega (takistusribad, lindid)

® Ara venita aksessuaare (ile lubatud piiri — liigne kummide v&i paelte venitamine vdib pdhjustada nende purunemist. Kontrolli oma riistvara
tootjat, et sa ei Uletaks maksimaalset venitust.

o Ole treeningul ettevaatlik — paindlikud aksessuaarid v6ivad pdhjustada jarske pingeid, mis vBivad viia vigastusteni, kui sa ei ole taielikult
harjutusele keskendunud.

6. Treeningpallide kasutamine (nt jousaalipallid, fitness)

® Kasuta palle sobival pinnal — valdi pallide kasutamist libedatel pindadel, nagu vahatatud parkettpdrandad, et véltida nende kontrollimatut
veeremist.

o Kontrolli palli réhku regulaarselt — tilepuhutud pall vib puruneda ja liiga vaike surve muudab palli ebastabiilseks. Jargi tootja soovitusi.
7. Harjutused diinaamiliste lisavahenditega (nt hiippend6érid, takistuspaelad)

® Hoia piisavalt ruumi — veendu, et Gmberringi pole takistusi, mis vdiksid dnnetuse pdhjustada, eriti kui kasutad palju ruumi ndudvat varustust,
naiteks hiippendori.

® Kasuta seadmeid sobivates tingimustes — Ruumi ndudvate lisaseadmete puhul, nagu hiippen66ér véi teibid, veendu, et sa ei puutuks
kontrollimatult kokku teiste esemete v&i inimestega.

8. Hoiatus lastele ja koolitamata isikutele

® Ara luba lastel kasutada lisatarvikuid ilma jarelvalveta — paljud treeningtarvikud, nagu hantlid, pallid, takistuspaelad, v&ivad olla ohtlikud, kui neid
digesti ei kasutata. Alati jalgi lapsi ja inimesi, kellel puudub koolituskogemus.

® Hoia tarvikuid laste kdeulatusest eemal, et valtida juhuslikku kokkupuudet nendega.
9. Soovitus

® Konsultatsioon treeneriga — Kui te ei ole kindel, kuidas konkreetset treeningtarvikut digesti kasutada, p6orduge treeneri vdi spetsialisti poole, et
valtida vaarkasutust ja vigastusi.
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Advertencia para el uso de accesorios de entrenamiento

Los accesorios de entrenamiento como pelotas, bandas de resistencia, esterillas, cintas, bandas de resistencia, conos, postes u otros equipos estan disefiados
para mejorar la calidad del entrenamiento, pero su uso inadecuado puede provocar lesiones. Antes de comenzar tu entrenamiento, por favor lee las siguientes
advertencias y consejos de seguridad.

1. Aplicacion del equipo

o Utilizar accesorios para su propdsito previsto: cada accesorio de entrenamiento tiene una funcién especifica, por ejemplo, las bandas de
resistencia se usan para ejercicios de fortalecimiento y las mancuernas para el trabajo de fuerza. Su uso para otros fines puede causar dafios o
lesiones en el equipo.

e Usar el equipo solo en condiciones adecuadas. Los accesorios disefiados para uso en interiores (por ejemplo, esterillas de yoga) no son
adecuados para superficies mojadas y resbaladizas.

2. Seguridad del usuario

e Controla el movimiento y la intensidad del ejercicio — no entrenes a un ritmo demasiado alto, especialmente con peso. Los movimientos
repentinos y descontrolados pueden provocar lesiones musculares y articulares.

® Revisar el estado de los accesorios antes de usarlos — asegurate de que el equipo no esté dafiado (por ejemplo, grietas en mancuernas, desgaste
de la banda de resistencia, destruccién de la bola). El equipo dafado puede ser peligroso y causar lesiones.

e Mantén la técnica adecuada — no realices ejercicios demasiado intensos, especialmente si no tienes experiencia o conocimientos sobre la técnica
correcta. Un bajo rendimiento en ejercicio puede provocar lesiones.

® Recuerda calentar y enfriarte — haz un calentamiento adecuado antes de cada entrenamiento y enfria después del entrenamiento para evitar
lesiones.

3. Uso de cargas de trabajo

® No excedas el peso permitido — comprueba la carga maxima para accesorios individuales, especialmente para elasticos, cinturones de resistencia
y otros accesorios elasticos.

e Manillas correctas — asegurate de que la mango esté segura y estable para evitar que el equipo se te resbale de las manos.
e Terreno estable y llano — al hacer ejercicio con pesas, utiliza una superficie estable y nivelada para evitar caerte o perder el equilibrio.
4. Almacenamiento seguro

® Guardar los accesorios en condiciones adecuadas — guardar el equipo en un lugar seco, lejos de fuentes de calor. Evita dejar accesorios en
lugares donde puedan dafiarse (por ejemplo, sobre hormigdn, en habitaciones humedas).

® No dejes el equipo en lugares donde pueda suponer un peligro, especialmente en el caso de pelotas, conos u otros accesorios de forma irregular
que puedan suponer un obstaculo o peligro para otros.

5. Uso de accesorios con materiales flexibles (bandas de resistencia, cintas)

® No estires los accesorios mas alla de su limite permitido: un estiramiento excesivo de gomas o bandas puede hacer que se rompan. Consulta al
fabricante de tu hardware para asegurarte de no superar el estiramiento maximo.

e Ten cuidado al hacer ejercicio: los accesorios flexibles pueden provocar tensiones repentinas que pueden provocar lesiones si no estds
completamente concentrado en el ejercicio.

6. Uso de pelotas de ejercicio (por ejemplo, pelotas de gimnasio, fitness)

® Usa bolas en una superficie adecuada — evita usarlas en superficies resbaladizas como suelos de parquet encerado para evitar que rueden sin
control.

® Revisa la presion en la bola regularmente: una bola sobreinflada puede romperse, y poca presion la hara menos estable. Sigue las
recomendaciones del fabricante.

7. Ejercicios con accesorios dinamicos (por ejemplo, cuerdas para saltar, bandas de resistencia)

e Mantén suficiente espacio — asegurate de que no haya obstaculos a tu alrededor que puedan causar un accidente, especialmente cuando usas
equipos que requieren mucho espacio, como una cuerda para saltar.

e Utilizar el equipo en condiciones adecuadas— Para accesorios que requieren espacio, como cuerdas para saltar o cintas, asegurate de no entrar
en contacto incontrolado con otros objetos o personas.

8. Advertencia para nifios y personas no formadas

o No permitas que los nifios usen accesorios sin supervisién: muchos accesorios de entrenamiento como mancuernas, pelotas o bandas de
resistencia pueden ser un peligro si no se usan correctamente. Supervisa siempre a los nifios y a las personas que no tienen experiencia en
formacién.

® Guardar los accesorios fuera del alcance de los nifios para evitar el contacto accidental con ellos.
9. Recomendacion

® Consulta con un entrenador— Si no tienes claro como utilizar correctamente un accesorio de entrenamiento en particular, consulta a un
entrenador o especialista para evitar un mal uso y lesiones.



RECOMANDARI IMPORTANTE DE SIGURANTA RO|

Avertisment pentru utilizarea accesoriilor de antrenament

Accesoriile de antrenament precum mingile, benzile de rezistenta, saltele, benzile de rezistentd, conurile, betele sau alte echipamente sunt concepute pentru a
imbunatiti calitatea antrenamentului, ins3 utilizarea lor necorespunzitoare poate duce la accidentri. Tnainte de a incepe antrenamentul, te rugdm si citesti
urmatoarele avertismente si sfaturi de siguranta.
1. Aplicarea echipamentului
® Folosirea accesoriilor pentru scopul lor — fiecare accesoriu de antrenament are o functie specifica, de exemplu, benzile de rezistenta sunt folosite
pentru exercitii de intdrire, iar ganterele sunt folosite pentru exercitii de forta. Folosirea lor in alte scopuri poate duce la deteriorarea sau

vatamarea echipamentului.

® Foloseste echipamentul doar in conditii adecvate. Accesoriile concepute pentru utilizare in interior (de exemplu, saltele de yoga) nu sunt
potrivite pentru utilizare pe suprafete ude si alunecoase.

2. Siguranta utilizatorilor

® Controleazd miscarea si intensitatea exercitiului — nu te antrena intr-un ritm prea mare, mai ales cu greutate. Miscarile bruste si necontrolate
pot duce la leziuni musculare si articulare.

o Verificati starea accesoriilor inainte de utilizare — asigurati-va ca echipamentul nu este deteriorat (de exemplu, crapaturi la gantere, uzura benzii
de rezistentd, distrugerea mingii). Echipamentele deteriorate pot fi periculoase si pot duce la accidentari.

® Mentine o tehnica corectd — nu efectua exercitii prea intens, mai ales daca nu ai experienta sau cunostinte despre tehnica corecta. Performanta
slaba la exercitii poate duce la accidentari.

® Aminteste-ti sa te incdlzesti si sa te racoresti — fa o incalzire adecvata inainte de fiecare antrenament si racire-te dupd antrenament pentru a
evita accidentarile.

3. Utilizarea sarcinilor de lucru

o Nu depasiti greutatea permisa — verificati sarcina maxima pentru accesorii individuale, in special pentru elastice, curele de rezistenta si alte
accesorii elastice.

® Manere corecte — asigurd-te cd manerul este sigur si stabil pentru a preveni alunecarea echipamentului din maini.
® Teren stabil si plat — cand faci exercitii cu greutati, foloseste o suprafata stabila si plata pentru a preveni caderea sau pierderea echilibrului.
4. Depozitare sigura

® Depozitarea accesoriilor in conditii adecvate — depozitarea echipamentului intr-un loc uscat, departe de sursele de caldura. Evitati sa ldsati
accesorii in locuri unde pot fi deteriorate (de exemplu, pe beton, in camere umede).

o Nu lasati echipamentul in locuri unde ar putea reprezenta un pericol — mai ales in cazul bilelor, conurilor sau altor accesorii cu forme neregulate
care pot reprezenta obstacole sau pericole pentru altii.

5. Utilizarea accesoriilor cu materiale flexibile (benzi de rezistenta, benzi)

o Nu intindeti accesoriile peste limita permisa — intinderea excesiva a cauciucurilor sau benzilor poate duce la ruperea acestora. Verifica
producatorul hardware-ului pentru a te asigura ca nu depdsesti intinderea maxima.

® Fii atent cand faci exercitii — accesoriile flexibile pot provoca tensiuni bruste care pot duce la accidentdri dacd nu esti complet concentrat pe
exercitiu.

6. Utilizarea mingilor de exercitii (de exemplu, mingi de sal3, fitness)

® Folositi mingi pe o suprafata potrivitd — evitati folosirea mingilor pe suprafete alunecoase, cum ar fi parchetul cerat, pentru a preveni
rostogolirea lor necontrolata.

o Verifica regulat presiunea din bild — o minge supraumflata se poate rupe, iar o presiune prea mica o face mai putin stabild. Urmeaza
recomandarile producatorului.

7. Exercitii cu accesorii dinamice (de exemplu, corzi de sarit, benzi de rezistenta)

e Mentine un spatiu adecvat — asigura-te cd nu exista obstacole in jurul tau care ar putea provoca un accident, mai ales cand folosesti
echipamente care necesita mult spatiu, cum ar fi o franghie de sarit.

® Folositi echipamente in conditii adecvate — Pentru accesoriile care necesita spatiu, cum ar fi franghia de sarit sau benzile, asigurati-va cd nu
intrati in contact necontrolat cu alte obiecte sau persoane.

8. Avertisment pentru copii

persoane neinstruite

® Nu permiteti copiilor sd foloseasca accesorii fara supraveghere — multe accesorii de antrenament, cum ar fi ganterele, mingile sau benzile de
rezistentd, pot reprezenta un pericol daca nu sunt folosite corect. Supravegheaza intotdeauna copiii si persoanele fara experientd in instruire.

® Pastreaza accesoriile departe de raza copiilor pentru a evita contactul accidental cu ele.
9. Recomandare

® Consultare cu un dresor — Daca nu esti sigur cum sa folosesti corect un anumit accesoriu de dresaj, consulta un dresor sau un specialist pentru a
preveni utilizarea necorespunzatoare si accidentarea.
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Varning for anvandning av traningstillbehor

Tréaningstillbehér som bollar, motstdndsband, mattor, tejper, motstandsband, koner, stavar eller annan utrustning ar utformade fér att férbattra
traningskvaliteten, men deras felaktiga anvdndning kan leda till skador. Innan du pabérjar ditt traningspass, vanligen l3s féljande varningar och sikerhetstips.

1. Utrustningsanvindning

e Anvind tillbehor for sitt avsedda syfte — varje traningstilloehér har en specifik funktion, t.ex. anvinds motstandsband fér styrkedvningar och
hantlar anvands for styrketréning. Att anvdnda dem fér andra 4ndamaél kan leda till skador eller personskador pa utrustningen.

® Anvind utrustningen endast under lampliga forhéllanden. Tillbeh6r avsedda for inomhusbruk (t.ex. yogamattor) ar inte lampliga for vata, hala
ytor.

2. Anvéandarsakerhet

® Kontrollera rérelse och tréningsintensitet — trdna inte i for hog takt, sarskilt med vikt. Pl6tsliga, okontrollerade rérelser kan leda till muskel- och
ledskador.

o Kontrollera tillbehorens skick innan anvandning — se till att utrustningen inte ar skadad (t.ex. sprickor i hantlar, slitage pa motstandsbandet,
forstorelse av klotet). Skadad utrustning kan vara farlig och leda till skador.

o Uppratthall ratt teknik — utfér inte évningar fér kravande, sarskilt om du inte har erfarenhet eller kunskap om réatt teknik. Dalig
traningsprestation kan leda till skador.

e Kom ihd&g att varma upp och varva ner — gér en ordentlig uppvarmning fére varje traningspass och varva ner efter traningen foér att undvika
skador.

3. Anvdndning av arbetsbelastningar

o Overskrid inte tilldten vikt — kontrollera maxbelastningen for individuella tillbehor, séarskilt for resdr, motstadndsband och andra elastiska
tillbehor.

® Ratt handtag - se till att handtaget sitter sdkert och stabilt for att forhindra att utrustningen glider ur hdanderna.
® Stabil och jamn mark — nér du tranar med vikter, anvand en stabil, jamn yta for att forhindra att du ramlar eller férlorar balansen.
4. Saker forvaring

® Forvara tillbehér i lampliga forhallanden — férvara utrustningen pa en torr plats, bort fran varmekallor. Undvik att Idmna tillbehér pé platser dar
de kan skadas (t.ex. pa betong, i fuktiga rum).

e Limna inte utrustningen pa platser dir den kan utgéra en fara — sarskilt inte nar det géller bollar, koner eller andra oregelbundet formade
tillbehor som kan utgéra ett hinder eller fara fér andra.

5. Anvindning av tillbehér med flexibla material (motstandsband, tejp)

® Strack inte tillbehor bortom deras tilldtna granser — 6verdriven tjning av gummi eller band kan leda till att de gar sénder. Kontrollera din
hardvarutillverkare for att férsékra dig om att du inte éverskrider maxstrackningen.

® Var forsiktig nar du tranar — flexibla tillbehér kan orsaka plétsliga spanningar som kan leda till skador om du inte &r helt fokuserad pa dvningen.
6. Anvdndning av traningsbollar (t.ex. gymbollar, fitness)
® Anvind bollar pé en lamplig yta — undvik att anvdnda bollar pa hala ytor som vaxade parkettgolv for att férhindra att de rullar okontrollerat.

e Kontrollera trycket i bollen regelbundet — en éveruppblast boll kan g& sénder, och fér lite tryck gér den mindre stabil. Folj tillverkarens
rekommendationer.

7. Ovningar med dynamiska tillbehor (t.ex. hopprep, motstandsband)

o Hall tillrackligt med utrymme — se till att det inte finns nagra hinder runt omkring som kan orsaka en olycka, sarskilt nar du anvander utrustning
som kréver mycket utrymme, som hopprep.

® Anvand utrustning under lampliga forhallanden — For tillbeh6r som kraver utrymme, som hopprep eller tejp, se till att du inte kommer i
okontrollerad kontakt med andra féremal eller ménniskor.

8. Varning for barn och otrdanade personer

® Lat inte barn anvédnda tillbehor utan tillsyn — manga traningstillbeh6r som hantlar, bollar, motstandsband kan vara farliga om de inte anvands pa
ratt satt. Overvaka alltid barn och personer som saknar traningserfarenhet.

® Forvara accessoarer utom rackhall for barn fér att undvika oavsiktlig kontakt med dem.
9. Rekommendation

® Konsultation med en trdnare — Om du ar osdker pa hur du ska anvanda en viss traningsaccessoar pa ratt sitt, kontakta en utbildare eller
specialist for att forebygga felaktig anvandning och skador.



