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SRODKI OSTROZNOSCI

Zabezpiecz przestrzen wokét siebie — upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca, aby swobodnie
uzywac skakanki bez ryzyka uderzenia przedmiotéw lub oséb.

® Uzywaj na stabilnym podtozu — unikaj Sliskich lub nieréwnych powierzchni, ktére mogg zwigkszy¢ ryzyko
upadku.

® Sprawdzaj uchwyty przed kazdym uzyciem — upewnij sie, ze s3g czyste, suche i dobrze zamocowane.

® Rozgrzej sie przed éwiczeniami — odpowiednia rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji.

ZALECENIA | WSKAZOWKI UZYWANIA

Przeznaczenie — skakanka bez linki jest przeznaczona do ¢wiczen cardio i treningéw wytrzymatosciowych,
pozwalajac na nasladowanie ruchu skakania bez uzycia tradycyjne;j liny.

1. Sposéb uzycia:
e Trzymaj uchwyty w obu dtoniach, symulujgc ruch skakania.
e Ustaw tempo i intensywnos¢ ¢wiczen odpowiednio do swojej kondycji fizyczne;.
o Staraj sie wykonywac¢ rownomierne skoki, aby zoptymalizowa¢ efektywnos¢ treningu.
2. Czyszczenie:
¢ Po kazdym uzyciu przetrzyj uchwyty suchg lub lekko wilgotng Sciereczkg, aby usung¢ pot i kurz.
¢ Unikaj uzywania agresywnych srodkéw chemicznych do czyszczenia.
3. Przechowywanie:
e Przechowuj skakanke w suchym miejscu, z dala od zrédet ciepta i wilgoci.
¢ Unikaj nadmiernego nacisku na uchwyty, aby zapobiec ich odksztatceniu.

OBOSTRZENIA | PRZECIWWSKAZANIA

Nie uzywaij, jesli masz problemy z rownowaga lub urazy stawow — skakanka moze zwieksza¢ obcigzenie stawow
kolanowych i skokowych.

® Nie stosuj na mokrej lub sliskiej powierzchni — moze to zwiekszy¢ ryzyko poslizgniecia sie i upadku.

® Nie uzywaj, jesli uchwyty sa uszkodzone — moga one nie zapewnia¢ odpowiedniego chwytu, co wptynie na
bezpieczenstwo uzytkowania.

® Unikaj zbyt intensywnych ¢éwiczen bez wczesniejszego przygotowania — nagte przecigzenie moze
prowadzi¢ do kontuzji.

® Nie stosuj w poblizu dzieci bez nadzoru dorostych — niewtasciwe uzycie skakanki moze prowadzi¢ do
urazow.







