
WAŻNE ZALECENIA BEZPIECZEŃSTWA         PL 

Ostrzeżenie dotyczące użytkowania akcesoriów treningowych  

 

Akcesoria treningowe, takie jak: piłki, gumy oporowe, maty, taśmy, taśmy oporowe, pachołki, tyczki czy inne przyrządy, są zaprojektowane z myślą o poprawie 
jakości treningu, jednak ich niewłaściwe użycie może prowadzić do kontuzji. Przed rozpoczęciem treningu zapoznaj się z poniższymi ostrzeżeniami i 
wskazówkami bezpieczeństwa.  

1. Zastosowanie sprzętu  

● Używaj akcesoriów zgodnie z ich przeznaczeniem– każde akcesorium treningowe ma określoną funkcję, np. gumy oporowe służą do ćwiczeń 
wzmacniających, a hantle do pracy nad siłą. Korzystanie z nich do innych celów może skutkować uszkodzeniem sprzętu lub kontuzją.  

● Używaj sprzętu tylko w odpowiednich warunkach. Akcesoria przeznaczone do użytku w pomieszczeniach (np. maty do jogi) nie nadają się do 
stosowania na mokrej, śliskiej nawierzchni.  

2. Bezpieczeństwo użytkownika  

● Kontroluj ruch i intensywność ćwiczeń– nie wykonuj ćwiczeń w zbyt dużym tempie, zwłaszcza z obciążeniem. Nagłe, niekontrolowane ruchy 
mogą prowadzić do urazów mięśni i stawów.  

● Sprawdź stan akcesoriów przed użyciem– upewnij się, że sprzęt nie jest uszkodzony (np. pęknięcia w hantlach, zużycie gumy oporowej, 
zniszczenie piłki). Uszkodzony sprzęt może być niebezpieczny i prowadzić do kontuzji.  

● Zachowaj odpowiednią technikę– nie wykonuj ćwiczeń zbyt intensywnie, szczególnie jeżeli nie masz doświadczenia lub wiedzy na temat 
prawidłowej techniki. Złe wykonywanie ćwiczeń może prowadzić do kontuzji.  

● Pamiętaj o rozgrzewce i schłodzeniu– przed każdym treningiem wykonaj odpowiednią rozgrzewkę, a po treningu schłodzenie, aby uniknąć 
urazów.  

3. Używanie obciążeń  

● Nie przekraczaj dopuszczalnej wagi– sprawdź maksymalne obciążenie dla poszczególnych akcesoriów, zwłaszcza w przypadku gum, pasów 
oporowych i innych elastycznych akcesoriów.  

● Prawidłowe uchwyty– upewnij się, że uchwyt jest pewny i stabilny, aby uniknąć wyślizgnięcia się sprzętu z rąk.  

● Stabilne i równe podłoże– ćwicząc z obciążeniami, używaj stabilnej, równej powierzchni, aby zapobiec przewróceniu się lub utracie równowagi. 

4. Bezpieczne przechowywanie  

● Przechowuj akcesoria w odpowiednich warunkach– przechowuj sprzęt w suchym miejscu, z dala od źródeł ciepła. Unikaj pozostawiania 
akcesoriów w miejscach, gdzie mogą zostać uszkodzone (np. na betonie, w wilgotnych pomieszczeniach).  

● Nie zostawiaj sprzętu w miejscach, gdzie może stanowić zagrożenie– szczególnie w przypadku piłek, pachołków czy innych akcesoriów o 
nieregularnych kształtach, które mogą stanowić przeszkodę lub zagrożenie dla innych osób.  

5. Używanie akcesoriów z elastycznymi materiałami (gumy oporowe, taśmy)  

● Nie rozciągaj akcesoriów ponad ich dopuszczalny limit– nadmierne rozciąganie gum lub taśm może prowadzić do ich pęknięcia. Sprawdź 
producenta sprzętu, aby upewnić się, że nie przekroczysz maksymalnej rozciągliwości.  

● Zachowaj ostrożność podczas ćwiczeń– akcesoria elastyczne mogą powodować nagłe napięcia, które mogą doprowadzić do urazów, jeśli nie 
będziesz w pełni skoncentrowany na ćwiczeniu.  

6. Używanie piłek do ćwiczeń (np. piłki gimnastyczne, fitness)  

● Używaj piłek na odpowiedniej nawierzchni– unikaj korzystania z piłek na śliskich powierzchniach, takich jak woskowane parkiety, aby zapobiec 
ich niekontrolowanemu turlaniu się.  

● Regularnie sprawdzaj ciśnienie w piłce– zbyt mocno napompowana piłka może pęknąć, a zbyt małe ciśnienie sprawi, że będzie mniej stabilna. 
Stosuj się do zaleceń producenta.  

7. Ćwiczenia z akcesoriami dynamicznymi (np. skakanki, taśmy oporowe)  

● Zachowaj odpowiednią przestrzeń– upewnij się, że wokół ciebie nie ma żadnych przeszkód, które mogłyby spowodować wypadek, zwłaszcza przy 
używaniu sprzętu, który wymaga dużej przestrzeni, jak skakanka.  

● Używaj sprzętu w odpowiednich warunkach– w przypadku akcesoriów wymagających przestrzeni, takich jak skakanka czy taśmy, upewnij się, że 
nie będziesz wpadać w niekontrolowane kontakty z innymi przedmiotami lub osobami.  

8. Ostrzeżenie dotyczące dzieci i osób niewyszkolonych  

● Nie pozwól dzieciom na korzystanie z akcesoriów bez nadzoru– wiele akcesoriów treningowych, takich jak hantle, piłki, gumy oporowe, może 
stanowić zagrożenie, jeśli nie są używane odpowiednio. Zawsze nadzoruj dzieci i osoby, które nie mają doświadczenia w treningu.  

● Przechowuj akcesoria w miejscach niedostępnych dla dzieci, aby uniknąć przypadkowego kontaktu z nimi.  

9. Zalecenie  

● Konsultacja z trenerem– Jeśli nie jesteś pewny, jak prawidłowo używać danego akcesorium treningowego, skonsultuj się z trenerem lub 
specjalistą, aby zapobiec nieprawidłowemu użytkowaniu i kontuzjom. 

  



IMPORTANT SAFETY RECOMMENDATIONS        EN 

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 condiƟons. Accessories designed for indoor use (e.g. yoga mats) are not suitable for use on wet, 
slippery surfaces.  

2. User safety  

● 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 condiƟon 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.  

● 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.  

● 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 condiƟons – 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.  

● Use equipment in appropriate condiƟons– 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  

● ConsultaƟon 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. 

  



DŮLEŽITÁ BEZPEČNOSTNÍ DOPORUČENÍ        CZ 

Upozornění na používání tréninkových doplňků  

 

Tréninkové doplňky jako míče, odporové gumy, podložky, pásky, odporové gumy, kužely, hole nebo jiné vybavení jsou navrženy tak, aby zlepšily kvalitu 
tréninku, ale jejich nesprávné používání může vést ke zranění. Před zahájením tréninku si prosím přečtěte následující varování a bezpečnostní tipy.  

1. Aplikace zařízení  

● Používejte příslušenství k jejich zamýšlenému účelu – každý tréninkový doplněk má specifickou funkci, např. odporové gumy se používají pro 
posilovací cvičení a jednoručky pro posilování. Použití pro jiné účely může vést k poškození zařízení nebo zranění.  

● Používejte zařízení pouze za vhodných podmínek. Příslušenství určené pro vnitřní použití (např. podložky na jógu) není vhodné pro použití na 
mokrých, kluzkých površích.  

2. Bezpečnost uživatelů  

● Kontrolujte pohyb a intenzitu cvičení – necvičte příliš vysokým tempem, zvlášť s váhou. Náhlé, nekontrolované pohyby mohou vést ke zraněním 
svalů a kloubů.  

● Před použitím zkontrolujte stav příslušenství – ujistěte se, že vybavení není poškozené (např. praskliny na jednoručkách, opotřebení odporové 
gumy, poškození míče). Poškozené vybavení může být nebezpečné a vést ke zranění.  

● Udržujte správnou techniku – neprovádějte cvičení příliš intenzivně, zvláště pokud nemáte zkušenosti nebo znalosti správné techniky. Špatný 
výkon při cvičení může vést ke zranění.  

● Nezapomeňte se rozehřát a ochlazovat – před každým tréninkem si udělejte pořádné rozcvičení a po tréninku se ochladíte, abyste předešli 
zraněním.  

3. Používání pracovních zátěží  

● Nepřekračujte povolenou hmotnost – zkontrolujte maximální zatížení jednotlivých doplňků, zejména gumiček, odporových pásů a dalších 
elastických doplňků.  

● Správné rukojeƟ – ujistěte se, že je rukojeť pevná a stabilní, aby vám vybavení nevyklouzlo z rukou.  

● Stabilní a rovná půda – při cvičení s činkami používejte stabilní, rovný povrch, abyste zabránili pádu nebo ztrátě rovnováhy. 

4. Bezpečné skladování  

● Skladujte příslušenství ve vhodných podmínkách – skladujte zařízení na suchém místě, mimo dosah zdrojů tepla. Vyhněte se ponechávání 
doplňků na místech, kde by mohly být poškozeny (například na betonu, ve vlhkých místnostech).  

● Nenechávejte vybavení na místech, kde by mohlo představovat nebezpečí – zejména v případě míčů, kuželů nebo jiných nepravidelně 
tvarovaných doplňků, které mohou představovat překážku nebo nebezpečí pro ostatní.  

5. Používání příslušenství s flexibilními materiály (odporové pásky, pásky)  

● Neprotahujte příslušenství nad povolený limit – nadměrné natahování gum nebo gum může vést k jejich prasknutí. Zkontrolujte výrobce 
hardwaru, abyste se ujistili, že nepřekročíte maximální pružnost.  

● Buďte opatrní při cvičení – flexibilní doplňky mohou způsobit náhlé napětí, které může vést ke zraněním, pokud se na cvičení plně nesoustředíte.  

6. Použití cvičebních míčů (např. sportovní míče, fitness)  

● Používejte míčky na vhodném povrchu – vyhněte se používání míčků na kluzkých površích, jako jsou voskované parketové podlahy, aby se 
zabránilo jejich nekontrolovatelnému kutálení.  

● Pravidelně kontrolujte tlak v míči – přehnaně nafouklý míč se může zlomit a příliš nízký tlak způsobí, že bude méně stabilní. Řiďte se 
doporučeními výrobce.  

7. Cviky s dynamickými doplňky (např. švihadlo, odporové gumy)  

● Udržujte dostatek prostoru – ujistěte se, že kolem vás nejsou žádné překážky, které by mohly způsobit nehodu, zvláště pokud používáte 
vybavení, které vyžaduje hodně prostoru, například švihadlo.  

● Používejte vybavení za vhodných podmínek – U doplňků, které vyžadují prostor, jako je švihadlo nebo pásky, se ujistěte, že nepřicházíte do 
nekontrolovaného kontaktu s jinými předměty nebo lidmi.  

8. Varování pro děti a neškolené osoby  

● Nedovolte dětem používat pomůcky bez dozoru – mnoho tréninkových doplňků, jako jsou jednoručky, míče, odporové gumy, může být 
nebezpečné, pokud nejsou správně používány. Vždy dohlížejte na děti a lidi, kteří nemají žádné zkušenosti s výcvikem.  

● Skladujte doplňky mimo dosah dětí, abyste se vyhnuli náhodnému kontaktu s nimi.  

9. Doporučení  

● Konzultace s trenérem – Pokud si nejste jisti, jak správně používat konkrétní tréninkové příslušenství, poraďte se s trenérem nebo specialistou, 
abyste předešli nesprávnému použití a zranění. 

 

  



DÔLEŽITÉ BEZPEČNOSTNÉ ODPORÚČANIA        SK 

Upozornenie na používanie tréningových doplnkov  

 

Tréningové doplnky ako loptičky, odporové pásy, podložky, pásky, odporové pásy, kužele, tyče alebo iné vybavenie sú navrhnuté na zlepšenie kvality tréningu, 
no ich nesprávne používanie môže viesť k zraneniam. Pred začiatkom tréningu si prosím prečítajte nasledujúce varovania a bezpečnostné tipy.  

1. Použitie zariadení  

● Používajte príslušenstvo na ich zamýšľaný účel – každý tréningový doplnok má špecifickú funkciu, napríklad odporové gumy sa používajú na 
posilňovacie cvičenia a jednoručky na posilňovanie. Použitie na iné účely môže viesť k poškodeniu alebo zraneniu zariadenia.  

● Používajte zariadenie len za vhodných podmienok. Doplnky určené na vnútorné použitie (napr. jogové podložky) nie sú vhodné na použitie na 
mokrých, klzkých povrchoch.  

2. Bezpečnosť používateľa  

● Kontrolujte pohyb a intenzitu cvičenia – necvičte príliš vysokým tempom, najmä s váhou. Náhle, nekontrolované pohyby môžu viesť k 
poraneniam svalov a kĺbov.  

● Pred použitím skontrolujte stav príslušenstva – uistite sa, že vybavenie nie je poškodené (napr. praskliny na jednoručkách, opotrebenie 
odporovej gumy, poškodenie lopty). Poškodené zariadenia môžu byť nebezpečné a viesť k zraneniam.  

● Udržiavajte správnu techniku – nevykonávajte cvičenia príliš intenzívne, najmä ak nemáte skúsenosti alebo znalosti správnej techniky. Zlý výkon 
pri cvičení môže viesť k zraneniu.  

● Nezabudnite sa rozcvičiť a ochladiť – pred každým tréningom si urobte poriadnu rozcvičku a po tréningu sa ochladite, aby ste predišli zraneniam.  

3. Používanie pracovných záťaží  

● Neprekračujte povolenú hmotnosť – skontrolujte maximálne zaťaženie jednotlivých doplnkov, najmä elastík, odporových pásov a iných 
elastických doplnkov.  

● Správne rukoväte – uistite sa, že rukoväť je pevná a stabilná, aby vám vybavenie nevypadlo z rúk.  

● Stabilný a rovný terén – pri cvičení s činkami používajte stabilný, rovný povrch, aby ste zabránili pádu alebo strate rovnováhy. 

4. Bezpečné skladovanie  

● Skladujte príslušenstvo v vhodných podmienkach – skladujte zariadenia na suchom mieste, mimo zdrojov tepla. Vyhnite sa ponechávaniu 
doplnkov na miestach, kde by sa mohli poškodiť (napr. na betóne, vo vlhkých miestnostiach).  

● Nenechávajte vybavenie na miestach, kde by mohlo predstavovať nebezpečenstvo – najmä v prípade lôpt, kužeľov alebo iných nepravidelne 
tvarovaných doplnkov, ktoré môžu predstavovať prekážku alebo nebezpečenstvo pre ostatných.  

5. Používanie príslušenstva s flexibilnými materiálmi (odporové pásy, pásky)  

● Nerozťahujte príslušenstvo nad povolený limit – nadmerné natiahnutie pút alebo pásov môže viesť k ich prasknutiu. Skontrolujte výrobcu 
hardvéru, aby ste sa uistili, že neprekročíte maximálne natiahnutie.  

● Buďte opatrní pri cvičení – flexibilné doplnky môžu spôsobiť náhle napätie, ktoré môže viesť k zraneniam, ak sa na cvičenie nesústredíte naplno.  

6. Použitie cvičebných lôpt (napr. športové loptičky, fitness)  

● Používajte loptičky na vhodnom povrchu – vyhnite sa ich používaniu na klzkých povrchoch, ako sú voskované parketové podlahy, aby sa 
zabránilo ich nekontrolovateľnému kotúľaniu.  

● Pravidelne kontrolujte tlak v guli – príliš nafúknutá lopta sa môže zlomiť a príliš nízky tlak ju môže znížiť stabilitu. Riaďte sa odporúčaniami 
výrobcu.  

7. Cvičenia s dynamickými doplnkami (napr. švihadlo, odporové gumy)  

● Udržiavajte dostatočný priestor – uistite sa, že okolo vás nie sú žiadne prekážky, ktoré by mohli spôsobiť nehodu, najmä pri používaní vybavenia, 
ktoré vyžaduje veľa priestoru, napríklad švihadlo.  

● Používajte vybavenie za vhodných podmienok – Pri príslušenstve, ktoré vyžaduje priestor, ako je švihadlo alebo pásky, sa uistite, že 
neprichádzate do nekontrolovaného kontaktu s inými predmetmi alebo ľuďmi.  

8. Varovanie pre deti a nevyškolené osoby  

● Nedovoľte deťom používať doplnky bez dozoru – mnohé tréningové doplnky, ako sú jednoručky, loptičky, odporové gumy, môžu byť 
nebezpečné, ak sa nepoužívajú správne. Vždy dohliadajte na deti a ľudí, ktorí nemajú skúsenosti s výcvikom.  

● Skladujte doplnky mimo dosahu deơ, aby ste sa predišli náhodnému kontaktu s nimi.  

9. Odporúčanie  

● Konzultácia s trénerom – Ak si nie ste istí, ako správne používať konkrétne tréningové príslušenstvo, poraďte sa s trénerom alebo špecialistom, 
aby ste predišli nesprávnemu používaniu a zraneniam. 

 

  



BELANGRIJKE VEILIGHEIDSAANBEVELINGEN        NL 

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.  

● 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.  

● Vergeet 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 handvaƩen – zorg dat het handvat stevig en stabiel is om te voorkomen dat apparatuur uit je handen glijdt.  

● Stabiele en vlakke grond – bij oefeningen met gewichten gebruik een stabiel, vlak oppervlak 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.  

● Wees voorzichƟg 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 parketvloeren om te 
voorkomen dat ze oncontroleerbaar rollen.  

● Controleer regelmaƟg 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 SÉCURITÉ       FR 

Avertissement pour l'utilisation d'accessoires d'entraînement  

 

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

1. Application de l'équipement  

● UƟliser des accessoires pour leur usage iniƟal – chaque accessoire d'entraînement a une fonction spécifique, par exemple les bandes de 
résistance sont utilisées pour les exercices de renforcement, et les haltères pour les exercices de force. Leur utilisation à d'autres fins peut 
entraîner des dommages ou des blessures à l'équipement.  

● N'uƟliser l'équipement que dans des condiƟons appropriées. Les accessoires conçus pour un usage intérieur (par exemple les tapis de yoga) ne 
conviennent pas à une utilisation sur des surfaces mouillées et glissantes.  

2. Sécurité des utilisateurs  

● Contrôler le mouvement et l'intensité de l'exercice – ne pas faire de travail à un rythme trop élevé, surtout avec du poids. Des mouvements 
soudains et incontrôlés peuvent entraîner des blessures musculaires et articulaires.  

● Vérifier l'état des accessoires avant uƟlisaƟon – assurez-vous que l'équipement n'est pas endommagé (par exemple, fissures dans les haltères, 
usure de la bande de résistance, destruction de la balle). Un équipement endommagé peut être dangereux et entraîner 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 entraîner des blessures.  

● N'oubliez pas de vous échauffer et de vous rafraîchir – faites un échauffement approprié avant chaque séance et un rafraîchissement après 
l'entraînement 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 l'équipement ne glisse de vos mains.  

● Sol stable et plat – lors de l'exercice avec des poids, utilisez une surface stable et plane pour éviter de tomber ou de perdre l'équilibre. 

4. Stockage sécurisé  

● Ranger les accessoires dans des condiƟons appropriées – ranger le matériel dans un endroit sec, loin des sources de chaleur. Évitez de laisser des 
accessoires dans des endroits où ils pourraient être endommagés (par exemple sur le béton, dans des pièces humides).  

● Ne laissez pas l'équipement dans des endroits où il pourrait représenter un danger – surtout dans le cas de balles, de cônes ou d'autres 
accessoires de formes irrégulières pouvant constituer un obstacle ou un danger pour autrui.  

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

● Ne pas éƟrer les accessoires au-delà 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 l'étirement maximal.  

● Soyez prudent lors de l'exercice – les accessoires flexibles peuvent provoquer des tensions soudaines pouvant entraîner des blessures si vous 
n'êtes pas totalement concentré sur l'exercice.  

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

● UƟlisez 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 façon incontrôlable.  

● Vérifiez régulièrement 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 à 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 à sauter.  

● UƟlisez l'équipement dans des condiƟons appropriées – Pour les accessoires nécessitant de l'espace, comme la corde à sauter ou les rubans 
adhésifs, veillez à ne pas entrer en contact incontrôlé avec d'autres objets ou personnes.  

8. Avertissement pour les enfants et les personnes non formées  

● N'autorisez pas les enfants à uƟliser des accessoires sans surveillance – de nombreux accessoires d'entraînement comme les haltères, 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  

● ConsultaƟon avec un éducateur – Si vous ne savez pas comment utiliser correctement un accessoire d'entraînement particulier, consultez un 
éducateur ou un spécialiste pour éviter toute mauvaise utilisation et blessure. 

  



WICHTIGE SICHERHEITSEMPFEHLUNGEN        DE 

Warnung für die Verwendung von Trainingszubehör  

 

Trainingszubehör wie Bälle, Widerstandsbänder, Matten, Tapes, Widerstandsbänder, Kegel, Stöcke oder andere Ausrüstungsgegenstände sind darauf 
ausgelegt, die Qualität des Trainings zu verbessern, aber deren unsachgemäßer Gebrauch kann zu Verletzungen führen. Bitte lesen Sie vor Beginn Ihres 
Trainings die folgenden Warnungen und Sicherheitstipps.  

1. Geräteanwendung  

● Zubehör für den vorgesehenen Zweck verwenden – jedes Trainingszubehör hat eine bestimmte Funktion, z. B. werden Widerstandsbänder für 
Kräftigungsübungen verwendet und Kurzhanteln für Krafttraining. Die Verwendung für andere Zwecke kann zu Geräteschäden oder Verletzungen 
führen.  

● Verwenden Sie die Ausrüstung nur unter geeigneten Bedingungen. Zubehör, das für den Innenbereich entwickelt wurde (z. B. Yogamatten), ist 
nicht für den Einsatz auf nassen, rutschigen Oberflächen geeignet.  

2. Benutzersicherheit  

● Kontrolliere Bewegung und Trainingsintensität – trainiere nicht mit zu hohem Tempo, besonders nicht mit Gewicht. Plötzliche, unkontrollierte 
Bewegungen können zu Muskel- und Gelenkverletzungen führen.  

● Überprüfen Sie vor der Verwendung den Zustand der Zubehörteile – stellen Sie sicher, dass die Ausrüstung nicht beschädigt ist (z. B. Risse in den 
Hanteln, Abnutzung des Widerstandsbands, Zerstörung des Balls). Beschädigte Ausrüstung kann gefährlich sein und zu Verletzungen führen.  

● Halten Sie die richƟge Technik bei – führen Sie Übungen nicht zu intensiv aus, besonders wenn Sie keine Erfahrung oder kein Wissen über die 
richtige Technik haben. Schlechte Trainingsleistung kann zu Verletzungen führen.  

● Denk daran, dich aufzuwärmen und abzukühlen – mach vor jedem Training ein richtiges Aufwärmen und nach dem Training, um Verletzungen zu 
vermeiden.  

3. Nutzung von Workloads  

● Überschreiten Sie das zulässige Gewicht nicht – prüfen Sie die maximale Last für einzelne Zubehörteile, insbesondere für Gummibindungen, 
Widerstandsriemen und andere elastische Accessoires.  

● Korrekte Griffe – stellen Sie sicher, dass der Griff sicher und stabil ist, damit die Ausrüstung nicht aus der Hand rutscht.  

● Stabiler und ebener Boden – beim Training mit Gewichten eine stabile, ebene Oberfläche verwenden, um ein Umfallen oder 
Gleichgewichtsverlust zu verhindern. 

4. Sichere Lagerung  

● Lagern Sie Zubehör unter geeigneten Bedingungen – Ausrüstung an einem trockenen Ort, fernab von Wärmequellen. Vermeiden Sie es, Zubehör 
an Stellen zu lassen, an denen es beschädigt werden kann (z. B. auf Beton oder in feuchten Räumen).  

● Lassen Sie die Ausrüstung nicht an Orten liegen, an denen sie eine Gefahr darstellen könnte – insbesondere nicht bei Bällen, Kegeln oder 
anderen unregelmäßig geformten Zubehör, die ein Hindernis oder eine Gefahr für andere darstellen könnten.  

5. Verwendung von Zubehör mit flexiblen Materialien (Widerstandsbänder, Bänder)  

● Dehnen Sie Zubehör nicht über ihr zulässiges Limit hinaus – übermäßiges Dehnen von Gummis oder Bändern kann dazu führen, dass sie brechen. 
Überprüfe deinen Hardwarehersteller, um sicherzugehen, dass du die maximale Dehnung nicht überschreitest.  

● Seien Sie vorsichƟg beim Training – flexible Accessoires können plötzliche Verspannungen verursachen, die zu Verletzungen führen können, 
wenn Sie sich nicht voll auf die Übung konzentrieren.  

6. Verwendung von Sportbällen (z. B. Sportbälle, Fitness)  

● Verwenden Sie Kugeln auf einer geeigneten Oberfläche – vermeiden Sie es, Kugeln auf rutschigen Oberflächen wie gewachsten Parkettböden zu 
verwenden, um ein unkontrolliertes Rollen zu verhindern.  

● Überprüfe regelmäßig den Druck im Ball – ein überaufgeblasener Ball kann brechen, und zu wenig Druck macht ihn weniger stabil. Befolgen Sie 
die Empfehlungen des Herstellers.  

7. Übungen mit dynamischen Zubehörteilen (z. B. Springseile, Widerstandsbänder)  

● Halten Sie ausreichend Platz – stellen Sie sicher, dass keine Hindernisse um Sie herum sind, die einen Unfall verursachen könnten, besonders bei 
Geräten, die viel Platz benötigen, wie zum Beispiel ein Springseil.  

● Verwenden Sie Ausrüstung unter geeigneten Bedingungen – Bei Zubehör, das Platz benötigt, wie Springseil oder Klebeband, achten Sie darauf, 
keinen unkontrollierten Kontakt mit anderen Gegenständen oder Menschen zu haben.  

8. Warnung für Kinder und ungeschulte Personen  

● Lassen Sie Kindern nicht zu, Zubehör ohne Aufsicht zu benutzen – viele Trainingszubehörteile wie Hanteln, Bälle, Widerstandsbänder können 
eine Gefahr darstellen, wenn sie nicht richtig verwendet werden. Beaufsichtige immer Kinder und Menschen ohne Ausbildungserfahrung.  

● Accessoires außerhalb der Reichweite von Kindern auĩewahren, um versehentlichen Kontakt mit ihnen zu vermeiden.  

9. Empfehlung  

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



FONTOS BIZTONSÁGI AJÁNLÁSOK         HU 

Figyelmeztetés a kiképző kiegészítők használatára  

 

Az edzéskiegészítők, mint a labdák, ellenállásszalagok, szőnyegek, szalagok, ellenálláspántok, kúpok, rudak vagy más felszerelések az edzés minőségének 
javítására vannak tervezve, de azok helytelen használata sérülésekhez vezethet. Mielőtt elkezdenéd az edzésed, kérjük, olvasd el a következő 
figyelmeztetéseket és biztonsági tippeket.  

1. Felszerelés alkalmazása  

● Használd a kiegészítőket a céljukra – minden edzéskiegészítőnek megvan a saját funkciója, például az ellenállás szalagokat erősítő 
gyakorlatokhoz, a súlyzókat pedig erősítő gyakorlatokhoz. Más célokra való használata berendezéskárosodáshoz vagy sérüléshez vezethet.  

● Csak megfelelő körülmények között használd a felszerelést. A beltéri használatra tervezett kiegészítők (pl. jógaszőnyegek) nem alkalmasak 
nedves, csúszós felületekre való használatra.  

2. Felhasználói biztonság  

● Kontrolláld a mozgást és az edzésintenzitást – ne edzs túl nagy tempóban, különösen súlysal. Hirtelen, kontrollálatlan mozgások izom- és ízületi 
sérülésekhez vezethetnek.  

● Ellenőrizd a kiegészítők állapotát használat előtt – győződj meg róla, hogy a felszerelés nem sérült meg (pl. súlyzó repedései, az ellenálláspánt 
kopása, a labda megsemmisülése). A sérült eszközök veszélyesek lehetnek és sérülésekhez vezethetnek.  

● Tartsd fenn a megfelelő technikát – ne végezz túl intenzíven a gyakorlatokat, különösen, ha nincs tapasztalatod vagy ismereted a megfelelő 
technikáról. A gyenge edzésteljesítmény sérülésekhez vezethet.  

● Ne felejtsd el felmelegíteni és lehűlni – minden edzés előtt végezz rendes bemelegítést, majd edzés után hűss le, hogy elkerüld a sérüléseket.  

3. A munkaterhek használata  

● Ne lépje túl a megengedeƩ súlyt – ellenőrizze az egyes kiegészítők maximális terhelését, különösen gumi, ellenállásövek és egyéb rugalmas 
kiegészítők esetében.  

● Helyes fogantyúk – győződj meg róla, hogy a fogantyú biztonságos és stabil, hogy elkerüld, hogy a felszerelés kicsúszjon a kezedből.  

● Stabil és sík talaj – súlyokkal való edzéskor használj stabil, sík felületet, hogy ne ess vagy elveszítsd az egyensúlyt. 

4. Biztonságos tárolás  

● Tárold a kiegészítőket megfelelő körülmények között – tárold a berendezéseket száraz helyen, távol a hőforrásoktól. Kerüld a kiegészítőket olyan 
helyeken hagyni, ahol megsérülhetnek (például betonon, nedves szobákban).  

● Ne hagyja a felszerelést olyan helyeken, ahol veszélyt jelenthet – különösen golyók, kúpok vagy más szabálytalan alakú kiegészítők esetén, 
amelyek akadályt vagy veszélyt jelenthetnek mások számára.  

5. Rugalmas anyagokból készült kiegészítők használata (ellenállási szalagok, szalagok)  

● Ne nyújtsd a kiegészítőket a megengedett határaik túloldalára – a gumi vagy pántok túlzott nyújtása eltöréshez vezethet. Ellenőrizd a 
hardvergyártódat, hogy ne lépd túl a maximális nyújtást.  

● Légy óvatos edzés során – a rugalmas kiegészítők hirtelen feszültséget okozhatnak, ami sérülésekhez vezethet, ha nem vagy teljesen a 
gyakorlatra.  

6. Edzőlabdák használata (pl. tornalabdák, fitnesz)  

● Használj labdákat megfelelő felületen – kerüld a labdák használatát csúszós felületeken, például viaszos parkettpadlón, hogy megakadályozzák, 
hogy azok kontrollálhatatlanul guruljanak.  

● Ellenőrizd rendszeresen a labda nyomását – egy túlfújt golyó eltörhet, és a túl kevés nyomás kevésbé lesz stabil. Kövesd a gyártó ajánlásait.  

7. Dinamikus kiegészítőkkel végzett gyakorlatok (pl. ugrókötélek, ellenállás szalagok)  

● Tarts megfelelő helyet – ügyelj rá, hogy ne legyenek akadályok körülötted, amelyek balesetet okozhatnának, különösen olyan eszközök, amelyek 
sok helyet igényelnek, például ugrókötélet.  

● Megfelelő körülmények között használj felszerelést – Olyan kiegészítőknél, amelyek helyet igényelnek, például ugrókötél vagy szalagok, ügyelj rá, 
hogy ne kerülj kontrollálatlan érintkezésbe más tárgyakkal vagy emberekkel.  

8. Figyelmeztetés gyermekeknek és képzetlen személyeknek  

● Ne engedjék meg, hogy a gyerekek felügyelet nélkül használják a kiegészítőket – sok edzéskiegészítő, mint például súlyzók, golyók, 
ellenálláspántok veszélyt jelenthetnek, ha nem megfelelően használják. Mindig felügyeld a gyerekeket és azokat, akiknek nincs képzési 
tapasztalatuk.  

● Tárold a kiegészítőket a gyerekek számára elérhető helyre, hogy elkerüld a véletlen érintkezést velük.  

9. Ajánlás  

● Konzultáció egy edzővel – Ha nem vagy biztos abban, hogyan kell megfelelően használni egy adott edzéskiegészítőt, fordulj egy oktatóhoz vagy 
szakemberhez, hogy elkerüld a helytelen használatot és sérüléseket. 

  



RACCOMANDAZIONI IMPORTANTI SULLA SICUREZZA       IT 

Avviso per l'uso di accessori per l'allenamento  

 

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

1. Applicazione delle apparecchiature  

● UƟlizzare accessori per lo scopo previsto – ogni accessorio per l'allenamento ha una funzione specifica, ad esempio le bande elastiche sono usate 
per esercizi di rafforzamento e i manubri per l'allenamento di forza. Usarli per altri scopi può causare danni o lesioni all'attrezzatura.  

● UƟlizzare l'aƩrezzatura solo nelle condizioni appropriate. Gli accessori progeƩaƟ per l'uso interno (ad esempio tappeƟni da yoga) non sono 
adatti all'uso su superfici bagnate e scivolose.  

2. Sicurezza dell'utente  

● Controlla il movimento e l'intensità 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 l'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.  

● ManƟeni la tecnica correƩa – non eseguire esercizi troppo intensamente, specialmente se non hai esperienza o conoscenza della tecnica 
corretta. Prestazioni fisiche scadenti possono portare a infortuni.  

● Ricorda di riscaldarƟ e raffreddarƟ – fai un vero riscaldamento prima di ogni allenamento e un raffreddamento dopo l'allenamento per evitare 
infortuni.  

3. Utilizzo dei carichi di lavoro  

● Non superare il peso consenƟto – verifica il carico massimo per singoli accessori, in particolare elastici, cinture di resistenza e altri accessori 
elastici.  

● Manici correƫ – assicurati che la maniglia sia sicura e stabile per evitare che l'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 
l'equilibrio. 

4. Conservazione sicura  

● Conservare gli accessori in condizioni appropriate – conservare l'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 l'aƩrezzatura 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 consenƟto – un eccesso di elastici o fasce può causare la loro rottura. Controlla il produttore 
dell'hardware per assicurarti di non superare la massima elasticità.  

● Fai aƩenzione durante l'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 adaƩa – evita di usarle su superfici scivolose come i pavimenti in parquet cerato per evitare che rotoli in modo 
incontrollabile.  

● Controlla regolarmente la pressione nella palla – una palla sovragonfiata può 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)  

● 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'aƩrezzatura 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 permeƩere ai bambini di usare accessori senza supervisione – molti accessori per l'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 contaƫ 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 REKOMENDACIJOS        LT 

Įspėjimas dėl treniruočių priedų naudojimo  

 

Treniruočių priedai, tokie kaip kamuoliai, pasipriešinimo juostos, kilimėliai, juostos, pasipriešinimo juostos, kūgiai, stulpai ar kita įranga, yra skirti treniruočių 
kokybei pagerinti, tačiau netinkamas jų naudojimas gali sukelti sužalojimus. Prieš pradėdami treniruotę, perskaitykite šiuos įspėjimus ir saugos patarimus.  

1. Įrangos taikymas  

● Naudokite priedus pagal paskirtį – kiekvienas treniruočių priedas atlieka tam tikrą funkciją, pvz., stiprinimo pratimams naudojamos 
pasipriešinimo juostos, jėgos treniruotėms – hanteliai. Naudojant juos kitiems tikslams, galite sugadinti įrangą arba susižaloti.  

● Įrangą naudokite tik tinkamomis sąlygomis. Patalpose naudoti skirti priedai (pvz., jogos kilimėliai) netinka naudoti ant šlapių, slidžių paviršių.  

2. Vartotojo sauga  

● Kontroliuokite judesius ir mankštos intensyvumą – nesportuokite per dideliu tempu, ypač su svoriu. Staigūs, nekontroliuojami judesiai gali sukelti 
raumenų ir sąnarių traumas.  

● Prieš naudojimą patikrinkite priedų būklę – įsitikinkite, kad įranga nepažeista (pvz., hantelių įtrūkimai, pasipriešinimo juostos nusidėvėjimas, 
kamuoliuko sunaikinimas). Pažeista įranga gali būti pavojinga ir susižaloti.  

● Laikykitės tinkamos technikos – neatlikite pratimų per intensyviai, ypač jei neturite patirties ar žinių apie teisingą techniką. Prastas pratimų 
atlikimas gali sukelti sužalojimus.  

● Nepamirškite sušilƟ ir atvėsti – prieš kiekvieną treniruotę tinkamai apšilkite ir atvėsinkite po treniruotės, kad išvengtumėte traumų.  

3. Darbo krūvių naudojimas  

● Neviršykite leisƟno svorio – patikrinkite maksimalią atskirų priedų, ypač elastinių, pasipriešinimo diržų ir kitų elastinių priedų, apkrovą.  

● Teisingos rankenos – įsitikinkite, kad rankena yra tvirta ir stabili, kad įranga neišslystų iš rankų.  

● Stabilus ir lygus pagrindas – mankštindamiesi su svarmenimis, naudokite stabilų, lygų paviršių, kad nenukristumėte ir neprarastumėte 
pusiausvyros. 

4. Saugus saugojimas  

● Laikykite priedus Ɵnkamomis sąlygomis – laikykite įrangą sausoje vietoje, atokiau nuo šilumos šaltinių. Nepalikite priedų tose vietose, kur jie gali 
būti pažeisti (pvz., ant betono, damp patalpos).  

● Nepalikite įrangos ten, kur ji gali kelti pavojų, ypač jei tai kamuoliukai, kūgiai ar kiti netaisyklingos formos priedai, kurie gali kelti kliūtį ar pavojų 
kitiems.  

5. Priedų su lanksčiomis medžiagomis naudojimas (atsparumo juostos, juostos)  

● Netempkite priedų virš leistinos ribos – per didelis gumų ar juostų tempimas gali sulūžti. Patikrinkite aparatūros gamintoją, kad įsitikintumėte, 
jog neviršijate maksimalaus tempimo.  

● Būkite atsargūs mankštindamiesi – lankstūs priedai gali sukelti staigią įtampą, kuri gali sukelti traumas, jei nesate visiškai susikoncentravę į 
pratimą.  

6. Treniruočių kamuolių naudojimas (pvz., Gimnastikos kamuoliai, fitnesas)  

● Naudokite kamuoliukus ant Ɵnkamo paviršiaus – nenaudokite kamuoliukų ant slidžių paviršių, pvz., vaškuotų parketo grindų, kad jie 
nekontroliuojamai riedėtų.  

● Reguliariai Ɵkrinkite slėgį kamuoliuke – per daug pripūstas kamuolys gali sulūžti, o per mažas spaudimas padarys jį mažiau stabilų. Laikykitės 
gamintojo rekomendacijų.  

7. Pratimai su dinaminiais priedais (pvz., šokinėjimo virvėmis, pasipriešinimo juostomis)  

● Išlaikykite pakankamai vietos – įsitikinkite, kad aplink jus nėra kliūčių, galinčių sukelti nelaimingą atsitikimą, ypač kai naudojate įrangą, kuriai 
reikia daug vietos, pavyzdžiui, šokinėjimo virvę.  

● Naudokite įrangą tinkamomis sąlygomis – jei naudojate priedus, kuriems reikia vietos, pvz., šokinėjimo virvę ar juostas, įsitikinkite, kad 
nekontroliuojamai nesiliečiate su kitais daiktais ar žmonėmis.  

8. Įspėjimas vaikams ir neapmokytiems asmenims  

● Neleiskite vaikams naudoƟs priedais be priežiūros – daugelis treniruočių priedų, tokių kaip hanteliai, kamuoliai, pasipriešinimo juostos, gali kelti 
pavojų, jei jie netinkamai naudojami. Visada prižiūrėkite vaikus ir žmones, kurie neturi mokymo patirties.  

● Laikykite priedus vaikams nepasiekiamoje vietoje, kad išvengtumėte atsitiktinio kontakto su jais.  

9. Rekomendacija  

● Konsultacija su treneriu – jei nesate tikri, kaip tinkamai naudoti tam tikrą treniruočių priedą, pasitarkite su treneriu ar specialistu, kad 
išvengtumėte netinkamo naudojimo ir sužalojimų. 

  



SVARĪGI DROŠĪBAS IETEIKUMI          LV 

Brīdinājums par treniņu piederumu lietošanu  

 

Treniņu piederumi, piemēram, bumbiņas, pretestības joslas, paklāji, lentes, pretestības joslas, konusi, stabi vai cits aprīkojums, ir paredzēti, lai uzlabotu treniņu 
kvalitāti, taču to nepareiza lietošana var izraisīt traumas. Pirms treniņa uzsākšanas, lūdzu, izlasiet šādus brīdinājumus un drošības padomus.  

1. Iekārtu pielietojums  

● Izmantojiet piederumus paredzētajam mērķim – katram treniņa piederumam ir īpaša funkcija, piemēram, stiprināšanas vingrinājumiem tiek 
izmantotas pretestības joslas, bet spēka treniņiem – hanteles. To izmantošana citiem mērķiem var izraisīt aprīkojuma bojājumus vai traumas.  

● Izmantojiet aprīkojumu tikai atbilstošos apstākļos. Piederumi, kas paredzēti lietošanai iekštelpās (piemēram, jogas paklāji), nav piemēroti 
lietošanai uz mitrām, slidenām virsmām.  

2. Lietotāju drošība  

● Kontrolējiet kustību un vingrinājumu intensitāti – nevingrojiet pārāk lielā tempā, īpaši ar svaru. Pēkšņas, nekontrolētas kustības var izraisīt 
muskuļu un locītavu traumas.  

● Pirms lietošanas pārbaudiet piederumu stāvokli – pārliecinieties, ka aprīkojums nav bojāts (piemēram, hanteles plaisas, pretestības joslas 
nodilums, bumbas iznīcināšana). Bojāts aprīkojums var būt bīstams un izraisīt traumas.  

● Uzturiet pareizu tehniku – neveiciet vingrinājumus pārāk intensīvi, īpaši, ja jums nav pieredzes vai zināšanu par pareizo tehniku. Slikta 
vingrinājumu veiktspēja var izraisīt traumas.  

● AtcerieƟes iesildīties un atdzist – veiciet kārtīgu iesildīšanos pirms katra treniņa un atdzesējiet pēc treniņa, lai izvairītos no traumām.  

3. Darba slodzes izmantošana  

● Nepārsniedziet pieļaujamo svaru – pārbaudiet maksimālo slodzi atsevišķiem piederumiem, īpaši elastīgām, pretestības jostām un citiem 
elastīgiem piederumiem.  

● Pareizi rokturi – pārliecinieties, ka rokturis ir drošs un stabils, lai aprīkojums neizslīdētu no rokām.  

● Stabila un līdzena zeme – vingrojot ar svariem, izmantojiet stabilu, līdzenu virsmu, lai nenokristu vai nezaudētu līdzsvaru. 

4. Droša uzglabāšana  

● Glabājiet piederumus piemērotos apstākļos – glabājiet aprīkojumu sausā vietā, prom no siltuma avotiem. Neatstājiet piederumus vietās, kur tos 
var sabojāt (piemēram, uz betona, mitrās telpās).  

● Neatstājiet aprīkojumu vietās, kur tas var radīt apdraudējumu, jo īpaši bumbiņu, konusu vai citu neregulāras formas piederumu gadījumā, kas var 
radīt šķēršļus vai apdraudējumu citiem.  

5. Piederumu izmantošana ar elastīgiem materiāliem (pretestības joslas, lentes)  

● NeizsƟepjiet piederumus virs pieļaujamās robežas – pārmērīga gumijas vai siksnu izstiepšana var izraisīt to lūzumu. Pārbaudiet aparatūras 
ražotāju, lai pārliecinātos, vai nepārsniedzat maksimālo izstiepumu.  

● Esiet uzmanīgi, vingrojot – elastīgi piederumi var izraisīt pēkšņu spriedzi, kas var izraisīt traumas, ja neesat pilnībā koncentrējies uz vingrinājumu.  

6. Vingrošanas bumbu izmantošana (piemēram, vingrošanas bumbas, fitness)  

● Izmantojiet bumbiņas uz piemērotas virsmas – izvairieties no bumbu lietošanas uz slidenām virsmām, piemēram, vaskota parketa grīdām, lai 
novērstu to nekontrolējamu ripošanu.  

● Regulāri pārbaudiet spiedienu bumbiņā – pārāk piepūsta bumba var saplīst, un pārāk mazs spiediens padarīs to mazāk stabilu. Ievērojiet ražotāja 
ieteikumus.  

7. Vingrinājumi ar dinamiskiem piederumiem (piemēram, izlēkšanas virves, pretestības joslas)  

● Uzturiet pieƟekamu vietu – pārliecinieties, ka apkārt nav šķēršļu, kas varētu izraisīt negadījumu, it īpaši, ja izmantojat aprīkojumu, kas prasa 
daudz vietas, piemēram, izlēkšanas virvi.  

● Izmantojiet aprīkojumu piemērotos apstākļos – piederumiem, kuriem nepieciešama vieta, piemēram, izlaižot virvi vai lentes, pārliecinieties, ka 
nenonākat nekontrolētā saskarē ar citiem priekšmetiem vai cilvēkiem.  

8. Brīdinājums bērniem un neapmācītām personām  

● Neļaujiet bērniem lietot piederumus bez uzraudzības – daudzi treniņu piederumi, piemēram, hanteles, bumbiņas, pretestības joslas, var būt 
bīstami, ja tos neizmanto pareizi. Vienmēr uzraugiet bērnus un cilvēkus, kuriem nav apmācības pieredzes.  

● Glabājiet piederumus bērniem nepieejamā vietā, lai izvairītos no nejaušas saskares ar tiem.  

9. Ieteikums  

● Konsultācija ar treneri – Ja neesat pārliecināts, kā pareizi izmantot konkrētu treniņu piederumu, konsultējieties ar treneri vai speciālistu, lai 
novērstu ļaunprātīgu izmantošanu un traumas. 



OLULISED OHUTUSSOOVITUSED         EE 

Hoiatus treeningtarvikute kasutamise kohta  

 

Treeningtarvikud nagu pallid, takistuspaelad, matid, lindid, takistuspaelad, koonused, pulgad või muu varustus on mõeldud treeningu kvaliteedi 
parandamiseks, kuid nende vale kasutamine võib põhjustada vigastusi. Enne treeningu alustamist lugege palun järgmisi hoiatusi ja ohutusnõuandeid.  

1. Seadmete kasutamine  

● Kasuta tarvikuid nende eƩenähtud otstarbeks – igal treeningtarvikul on kindel funktsioon, nt takistuspaelad on mõeldud tugevdamisharjutusteks 
ja hantlid jõutreeninguks. Nende kasutamine muudel eesmärkidel võib põhjustada seadmete kahjustusi või vigastusi.  

● Kasuta seadmeid ainult sobivates Ɵngimustes. Siseruumides kasutamiseks mõeldud aksessuaarid (nt joogamaƟd) ei sobi märgadele ja libedatele 
pindadele.  

2. Kasutajate ohutus  

● Kontrolli liikumist ja treeningu intensiivsust – ära treeni liiga kiiresti, eriti raskusega. Äkilised, kontrollimatud liigutused võivad põhjustada lihas- 
ja liigesevigastusi.  

● Kontrolli enne kasutamist tarvikute seisukorda – veendu, et varustus pole kahjustatud (nt hantlite praod, takistusriba kulumine, palli 
purunemine). Kahjustatud varustus võib olla ohtlik ja põhjustada vigastusi.  

● Hoia õiget tehnikat – ära tee harjutusi liiga intensiivselt, eriti kui sul puudub kogemus või teadmised õigest tehnikast. Halb treeningtulemus võib 
põhjustada vigastusi.  

● Pea meeles soojendust ja jahtumist – tee korralik soojendus enne iga treeningut ja jahtu pärast treeningut, et vigastusi vältida.  

3. Töökoormuste kasutamine  

● Ära ületa lubatud kaalu – kontrolli maksimaalset koormust üksikute lisaseadmete puhul, eriti elastsete rihmade, takistusrihmade ja teiste 
elastsete lisaseadmete puhul.  

● Õiged käepidemed – veendu, et käepide oleks kindel ja stabiilne, et varustus ei libiseks käest.  

● Stabiilne ja tasane pinnas – raskustega treenides kasuta stabiilset ja tasast pinda, et vältida kukkumist või tasakaalu kaotamist. 

4. Turvaline hoiustamine  

● Hoia tarvikuid sobivates Ɵngimustes – hoidke seadmeid kuivas kohas, eemal soojusallikatest. Vältige tarvikute jätmist kohtadesse, kus neid võib 
kahjustada (nt betoonil, niisketes ruumides).  

● Ära jäta varustust kohtadesse, kus see võib kujutada ohtu – eriti pallide, koonuste või muude ebakorrapärase kujuga tarvikute puhul, mis võivad 
teistele takistuseks või ohuks olla.  

5. Tarvikute kasutamine painduvate materjalidega (takistusribad, lindid)  

● Ära venita aksessuaare üle lubatud piiri – liigne kummide või paelte venitamine võib põhjustada nende purunemist. Kontrolli oma riistvara 
tootjat, et sa ei ületaks maksimaalset venitust.  

● Ole treeningul eƩevaatlik – paindlikud aksessuaarid võivad põhjustada järske pingeid, mis võivad viia vigastusteni, kui sa ei ole täielikult 
harjutusele keskendunud.  

6. Treeningpallide kasutamine (nt jõusaalipallid, fitness)  

● Kasuta palle sobival pinnal – väldi pallide kasutamist libedatel pindadel, nagu vahatatud parkettpõrandad, et vältida nende kontrollimatut 
veeremist.  

● Kontrolli palli rõhku regulaarselt – ülepuhutud pall võib puruneda ja liiga väike surve muudab palli ebastabiilseks. Järgi tootja soovitusi.  

7. Harjutused dünaamiliste lisavahenditega (nt hüppenöörid, takistuspaelad)  

● Hoia piisavalt ruumi – veendu, et ümberringi pole takistusi, mis võiksid õnnetuse põhjustada, eriti kui kasutad palju ruumi nõudvat varustust, 
näiteks hüppenööri.  

● Kasuta seadmeid sobivates Ɵngimustes – Ruumi nõudvate lisaseadmete puhul, nagu hüppenöör või teibid, veendu, et sa ei puutuks 
kontrollimatult kokku teiste esemete või inimestega.  

8. Hoiatus lastele ja koolitamata isikutele  

● Ära luba lastel kasutada lisatarvikuid ilma järelvalveta – paljud treeningtarvikud, nagu hantlid, pallid, takistuspaelad, võivad olla ohtlikud, kui neid 
õigesti ei kasutata. Alati jälgi lapsi ja inimesi, kellel puudub koolituskogemus.  

● Hoia tarvikuid laste käeulatusest eemal, et välƟda juhuslikku kokkupuudet nendega.  

9. Soovitus  

● Konsultatsioon treeneriga – Kui te ei ole kindel, kuidas konkreetset treeningtarvikut õigesti kasutada, pöörduge treeneri või spetsialisti poole, et 
vältida väärkasutust ja vigastusi. 

 

  



 

RECOMENDACIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD       ES 

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 están diseñados 
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. Aplicación del equipo  

● UƟlizar accesorios para su propósito previsto: cada accesorio de entrenamiento Ɵene una función específica, 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 daños o 
lesiones en el equipo.  

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

2. Seguridad del usuario  

● 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 – asegúrate de que el equipo no esté dañado (por ejemplo, grietas en mancuernas, desgaste 
de la banda de resistencia, destrucción de la bola). El equipo dañado puede ser peligroso y causar lesiones.  

● 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 enfría después del entrenamiento para evitar 
lesiones.  

3. Uso de cargas de trabajo  

● No excedas el peso permiƟdo – comprueba la carga máxima para accesorios individuales, especialmente para elásticos, cinturones de resistencia 
y otros accesorios elásticos.  

● Manillas correctas – asegúrate de que la mango esté segura y estable para evitar que el equipo se te resbale de las manos.  

● 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 dañarse (por ejemplo, sobre hormigón, en habitaciones húmedas).  

● 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 obstáculo o peligro para otros.  

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

● No esƟres los accesorios más allá de su límite permiƟdo: un esƟramiento excesivo de gomas o bandas puede hacer que se rompan. Consulta al 
fabricante de tu hardware para asegurarte de no superar el estiramiento máximo.  

● Ten cuidado al hacer ejercicio: los accesorios flexibles pueden provocar tensiones repenƟnas que pueden provocar lesiones si no estás 
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 presión en la bola regularmente: una bola sobreinflada puede romperse, y poca presión la hará menos estable. Sigue las 
recomendaciones del fabricante.  

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

● Mantén suficiente espacio – asegúrate de que no haya obstáculos a tu alrededor que puedan causar un accidente, especialmente cuando usas 
equipos que requieren mucho espacio, como una cuerda para saltar.  

● UƟlizar el equipo en condiciones adecuadas– Para accesorios que requieren espacio, como cuerdas para saltar o cintas, asegúrate de no entrar 
en contacto incontrolado con otros objetos o personas.  

8. Advertencia para niños y personas no formadas  

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

● Guardar los accesorios fuera del alcance de los niños para evitar el contacto accidental con ellos.  

9. Recomendación  

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

  



RECOMANDĂRI IMPORTANTE DE SIGURANȚĂ        RO 

Avertisment pentru utilizarea accesoriilor de antrenament  

 

Accesoriile de antrenament precum mingile, benzile de rezistență, saltele, benzile de rezistență, conurile, bețele sau alte echipamente sunt concepute pentru a 
îmbunătăți calitatea antrenamentului, însă utilizarea lor necorespunzătoare poate duce la accidentări. Înainte de a începe antrenamentul, te rugăm să citești 
următoarele avertismente și sfaturi de siguranță.  

1. Aplicarea echipamentului  

● Folosirea accesoriilor pentru scopul lor – fiecare accesoriu de antrenament are o funcție specifică, de exemplu, benzile de rezistență sunt folosite 
pentru exerciții de întărire, iar ganterele sunt folosite pentru exerciții de forță. Folosirea lor în alte scopuri poate duce la deteriorarea sau 
vătămarea echipamentului.  

● Folosește echipamentul doar în condiții adecvate. Accesoriile concepute pentru utilizare în interior (de exemplu, saltele de yoga) nu sunt 
potrivite pentru utilizare pe suprafețe ude și alunecoase.  

2. Siguranța utilizatorilor  

● Controlează mișcarea și intensitatea exercițiului – nu te antrena într-un ritm prea mare, mai ales cu greutate. Mișcările bruște și necontrolate 
pot duce la leziuni musculare și articulare.  

● Verificați starea accesoriilor înainte de utilizare – asigurați-vă că echipamentul nu este deteriorat (de exemplu, crăpături la gantere, uzura benzii 
de rezistență, distrugerea mingii). Echipamentele deteriorate pot fi periculoase și pot duce la accidentări.  

● Menține o tehnică corectă – nu efectua exerciții prea intens, mai ales dacă nu ai experiență sau cunoștințe despre tehnica corectă. Performanța 
slabă la exerciții poate duce la accidentări.  

● Amintește-ți să te încălzești și să te răcorești – fă o încălzire adecvată înainte de fiecare antrenament și răcire-te după antrenament pentru a 
evita accidentările.  

3. Utilizarea sarcinilor de lucru  

● Nu depășiți greutatea permisă – verificați sarcina maximă pentru accesorii individuale, în special pentru elastice, curele de rezistență și alte 
accesorii elastice.  

● Mânere corecte – asigură-te că mânerul este sigur și stabil pentru a preveni alunecarea echipamentului din mâini.  

● Teren stabil și plat – când faci exerciții cu greutăți, folosește o suprafață stabilă și plată pentru a preveni căderea sau pierderea echilibrului. 

4. Depozitare sigură  

● Depozitarea accesoriilor în condiții adecvate – depozitarea echipamentului într-un loc uscat, departe de sursele de căldură. Evitați să lăsați 
accesorii în locuri unde pot fi deteriorate (de exemplu, pe beton, în camere umede).  

● Nu lăsați echipamentul în locuri unde ar putea reprezenta un pericol – mai ales în cazul bilelor, conurilor sau altor accesorii cu forme neregulate 
care pot reprezenta obstacole sau pericole pentru alții.  

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

● Nu înƟndeți accesoriile peste limita permisă – întinderea excesivă a cauciucurilor sau benzilor poate duce la ruperea acestora. Verifică 
producătorul hardware-ului pentru a te asigura că nu depășești întinderea maximă.  

● Fii atent când faci exerciții – accesoriile flexibile pot provoca tensiuni bruște care pot duce la accidentări dacă nu ești complet concentrat pe 
exercițiu.  

6. Utilizarea mingilor de exerciții (de exemplu, mingi de sală, fitness)  

● Folosiți mingi pe o suprafață potrivită – evitați folosirea mingilor pe suprafețe alunecoase, cum ar fi parchetul cerat, pentru a preveni 
rostogolirea lor necontrolată.  

● Verifică regulat presiunea din bilă – o minge supraumflată se poate rupe, iar o presiune prea mică o face mai puțin stabilă. Urmează 
recomandările producătorului.  

7. Exerciții cu accesorii dinamice (de exemplu, corzi de sărit, benzi de rezistență)  

● Menține un spațiu adecvat – asigură-te că nu există obstacole în jurul tău care ar putea provoca un accident, mai ales când folosești 
echipamente care necesită mult spațiu, cum ar fi o frânghie de sărit.  

● Folosiți echipamente în condiții adecvate – Pentru accesoriile care necesită spațiu, cum ar fi frânghia de sărit sau benzile, asigurați-vă că nu 
intrați în contact necontrolat cu alte obiecte sau persoane.  

8. Avertisment pentru copii și persoane neinstruite  

● Nu permiteți copiilor să folosească accesorii fără supraveghere – multe accesorii de antrenament, cum ar fi ganterele, mingile sau benzile de 
rezistență, pot reprezenta un pericol dacă nu sunt folosite corect. Supraveghează întotdeauna copiii și persoanele fără experiență în instruire.  

● Păstrează accesoriile departe de raza copiilor pentru a evita contactul accidental cu ele.  

9. Recomandare  

● Consultare cu un dresor – Dacă nu ești sigur cum să folosești corect un anumit accesoriu de dresaj, consultă un dresor sau un specialist pentru a 
preveni utilizarea necorespunzătoare și accidentarea. 

  



VIKTIGA SÄKERHETSREKOMMENDATIONER        SE 

Varning för användning av träningstillbehör  

 

Träningstillbehör som bollar, motståndsband, mattor, tejper, motståndsband, koner, stavar eller annan utrustning är utformade för att förbättra 
träningskvaliteten, men deras felaktiga användning kan leda till skador. Innan du påbörjar ditt träningspass, vänligen läs följande varningar och säkerhetstips.  

1. Utrustningsanvändning  

● Använd Ɵllbehör för siƩ avsedda syŌe – varje träningstillbehör har en specifik funktion, t.ex. används motståndsband för styrkeövningar och 
hantlar används för styrketräning. Att använda dem för andra ändamål kan leda till skador eller personskador på utrustningen.  

● Använd utrustningen endast under lämpliga förhållanden. Tillbehör avsedda för inomhusbruk (t.ex. yogamaƩor) är inte lämpliga för våta, hala 
ytor.  

2. Användarsäkerhet  

● Kontrollera rörelse och träningsintensitet – träna inte i för hög takt, särskilt med vikt. Plötsliga, okontrollerade rörelser kan leda till muskel- och 
ledskador.  

● Kontrollera Ɵllbehörens skick innan användning – se till att utrustningen inte är skadad (t.ex. sprickor i hantlar, slitage på motståndsbandet, 
förstörelse av klotet). Skadad utrustning kan vara farlig och leda till skador.  

● UppräƩhåll räƩ teknik – utför inte övningar för krävande, särskilt om du inte har erfarenhet eller kunskap om rätt teknik. Dålig 
träningsprestation kan leda till skador.  

● Kom ihåg aƩ värma upp och varva ner – gör en ordentlig uppvärmning före varje träningspass och varva ner efter träningen för att undvika 
skador.  

3. Användning av arbetsbelastningar  

● Överskrid inte Ɵllåten vikt – kontrollera maxbelastningen för individuella tillbehör, särskilt för resår, motståndsband och andra elastiska 
tillbehör.  

● RäƩ handtag – se till att handtaget sitter säkert och stabilt för att förhindra att utrustningen glider ur händerna.  

● Stabil och jämn mark – när du tränar med vikter, använd en stabil, jämn yta för att förhindra att du ramlar eller förlorar balansen. 

4. Säker förvaring  

● Förvara Ɵllbehör i lämpliga förhållanden – förvara utrustningen på en torr plats, bort från värmekällor. Undvik att lämna tillbehör på platser där 
de kan skadas (t.ex. på betong, i fuktiga rum).  

● Lämna inte utrustningen på platser där den kan utgöra en fara – särskilt inte när det gäller bollar, koner eller andra oregelbundet formade 
tillbehör som kan utgöra ett hinder eller fara för andra.  

5. Användning av tillbehör med flexibla material (motståndsband, tejp)  

● Sträck inte Ɵllbehör bortom deras Ɵllåtna gränser – överdriven töjning av gummi eller band kan leda till att de går sönder. Kontrollera din 
hårdvarutillverkare för att försäkra dig om att du inte överskrider maxsträckningen.  

● Var försikƟg när du tränar – flexibla tillbehör kan orsaka plötsliga spänningar som kan leda till skador om du inte är helt fokuserad på övningen.  

6. Användning av träningsbollar (t.ex. gymbollar, fitness)  

● Använd bollar på en lämplig yta – undvik att använda bollar på hala ytor som vaxade parkettgolv för att förhindra att de rullar okontrollerat.  

● Kontrollera trycket i bollen regelbundet – en överuppblåst boll kan gå sönder, och för lite tryck gör den mindre stabil. Följ tillverkarens 
rekommendationer.  

7. Övningar med dynamiska tillbehör (t.ex. hopprep, motståndsband)  

● Håll Ɵllräckligt med utrymme – se till att det inte finns några hinder runt omkring som kan orsaka en olycka, särskilt när du använder utrustning 
som kräver mycket utrymme, som hopprep.  

● Använd utrustning under lämpliga förhållanden – För tillbehör som kräver utrymme, som hopprep eller tejp, se till att du inte kommer i 
okontrollerad kontakt med andra föremål eller människor.  

8. Varning för barn och otränade personer  

● Låt inte barn använda Ɵllbehör utan Ɵllsyn – många träningstillbehör som hantlar, bollar, motståndsband kan vara farliga om de inte används på 
rätt sätt. Övervaka alltid barn och personer som saknar träningserfarenhet.  

● Förvara accessoarer utom räckhåll för barn för aƩ undvika oavsiktlig kontakt med dem.  

9. Rekommendation  

● KonsultaƟon med en tränare – Om du är osäker på hur du ska använda en viss träningsaccessoar på rätt sätt, kontakta en utbildare eller 
specialist för att förebygga felaktig användning och skador. 

 


