PL Worek treningowy Power Bag - UpForm Uzywaj zgodnie z przeznaczeniem:

Stosuj akcesoria, takie jak power bagi, wytacznie zgodnie z ich przeznaczeniem.
Nieprawidtowe uzycie moze prowadzi¢ do urazéw lub uszkodzenia sprzetu.

Dobierz sprzet do swojego poziomu zaawansowania:

Wybieraj akcesoria dostosowane do swojej sity, wytrzymatosci i doswiadczenia, np.
odpowiednia wage power baga.

Rozgrzej sie przed treningiem:

Przed rozpoczeciem treningu funkcjonalnego wykonaj rozgrzewke, aby przygotowac
mieénie i stawy do intensywnych ruchéw.

Unikaj gwattownych ruchéw:

Wykonuj ¢wiczenia w sposéb kontrolowany.

Regularnie sprawdzaj stan sprzetu:

Przed kazdym treningiem skontroluj akcesoria pod katem uszkodzen, takich jak przetarcia,
pekniecia lub luzujace sie elementy. Uszkodzony sprzet nalezy wymieni¢.

Cwicz w bezpiecznym otoczeniu:

Upewnij sie, ze masz wystarczajaco duzo miejsca wokoét siebie, aby unikna¢ kolizji z innymi
osobami lub przedmiotami.

Uzywaj rekawic ochronnych:

Jesli to mozliwe, stosuj rekawice ochronne, szczegélnie podczas pracy z linami lub oponami,
aby chroni¢ dtonie przed otarciami.

Unikaj przecigzania sprzetu:

Zabezpiecz otoczenie:

Cwicz z asekuracja, jesli to konieczne:

W przypadku ¢wiczen wymagajacych duzej sity lub réwnowagi, rozwaz ¢wiczenie pod
nadzorem trenera lub partnera.

Przechowuj sprzet w odpowiedni sposéb:

Po zakonczeniu treningu przechowuj akcesoria w suchym miejscu, z dala od wilgoci i $wiatta
stonecznego, aby zapobiec ich uszkodzeniu.

Skonsultyj sie z lekarzem:

Jesdli masz problemy zdrowotne lub watpliwosci dotyczace intensywnosci treningu
funkcjonalnego, skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Niewtasciwe uzytkowanie moze prowadzi¢ do upadku i kontuzji.
Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej 3 lat.
IMPORTER:

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Kraj produkgji: Chiny

DE Training Power Bag - UpForm BestimmungsgemaR verwenden:

Verwenden Sie Zubehér wie Power Bags ausschlieflich fir den vorgesehenen Zweck.
UnsachgemaRe Verwendung kann zu Verletzungen oder Gerdteschaden fihren.

Wahlen Sie die Ausriistung entsprechend Ihrem Fortschrittsniveau:

Wahlen Sie Zubehér, das an lhre Kraft, Ausdauer und Erfahrung angepasst ist, z. B. das
passende Gewicht des Power Bags.

Vor dem Training aufwarmen:

Fihren Sie vor Beginn des funktionellen Trainings ein Warm-up durch, um Muskeln und
Gelenke auf intensive Bewegungen vorzubereiten.

Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen:

Fiihren Sie die Ubungen kontrolliert aus.

Uberpriifen Sie regelmaRig den Zustand der Ausriistung:

Kontrollieren Sie das Zubehor vor jedem Training auf Schaden wie Abrieb, Risse oder lose
Teile. Beschddigte Gerdte missen ersetzt werden.

Trainieren Sie in einer sicheren Umgebung:

Stellen Sie sicher, dass Sie gentigend Platz um sich herum haben, um Kollisionen mit anderen
Personen oder Gegenstanden zu vermeiden.

Schutzhandschuhe tragen:

Verwenden Sie nach Moglichkeit Schutzhandschuhe, insbesondere bei der Arbeit mit Seilen
oder Reifen, um die Hande vor Hautabschirfungen zu schiitzen.

Uberlastung der Ausriistung vermeiden:

Sichern Sie die Umgebung:

Trainieren Sie bei Bedarf mit Sicherung:

Ziehen Sie bei Ubungen, die viel Kraft oder Gleichgewicht erfordern, das Training unter
Aufsicht eines Trainers oder Partners in Betracht.

Lagern Sie die Ausriistung ordnungsgemaR:

Lagern Sie das Zubehér nach dem Training an einem trockenen Ort, fern von Feuchtigkeit
und Sonnenlicht, um Schaden zu vermeiden.

Konsultieren Sie einen Arzt:

Wenn Sie gesundheitliche Probleme oder Zweifel an der Intensitdat des funktionellen
Trainings haben, konsultieren Sie vor Beginn der Ubungen einen Arzt.

UnsachgemélRe Verwendung kann zu Stirzen und Verletzungen fihren.
Das Produkt ist nicht fur Kinder unter 3 Jahren bestimmt.

IMPORTEUR:

MARBO ULIKOWSKI SPOLKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Herstellungsland: China

EN Training Power Bag - UpForm Use as intended:

Use accessories, such as power bags, only for their intended purpose. Incorrect use can lead
to injury or equipment damage.

Choose equipment for your level of advancement:

Select accessories adapted to your strength, endurance, and experience, e.g., the
appropriate weight of the power bag.

Warm up before training:

Before starting functional training, perform a warm-up to prepare muscles and joints for
intense movements.

Avoid sudden movements:

Perform exercises in a controlled manner.

Regularly check the condition of the equipment:

Before each workout, check accessories for damage such as abrasions, cracks, or loose parts.
Damaged equipment should be replaced.

Exercise in a safe environment:

Make sure you have enough space around you to avoid collisions with other people or
objects.

Use protective gloves:

If possible, use protective gloves, especially when working with ropes or tires, to protect
your hands from abrasions.

Avoid overloading the equipment:

Secure the environment:

Exercise with assistance if necessary:

For exercises requiring great strength or balance, consider exercising under the supervision
of a coach or partner.

Store equipment properly:

After training, store accessories in a dry place, away from moisture and sunlight, to prevent
damage.

Consult a doctor:

If you have health problems or doubts about the intensity of functional training, consult a
doctor before starting exercises.

Improper use can lead to falls and injuries.

The product is not intended for children under 3 years of age.
IMPORTER:

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Country of production: China

CZ Tréninkovy vak Power Bag - UpForm Pouzivejte v souladu s uréenim:

Prislusenstvi, jako jsou power bagy, pouzivejte vyhradné k uréenému Ucelu. Nespravné
pouziti maze vést k trazim nebo poskozeni vybaveni.

Zvolte vybaveni podle své Grovné pokrodilosti:

Vybirejte pfisluSenstvi pfizplsobené vasi sile, vytrvalosti a zkusenostem, napf. vhodnou
vahu power bagu.

Pred tréninkem se zahrejte:

Pied zahajenim funkéniho tréninku provedte rozcvicku, abyste pripravili svaly a klouby na
intenzivni pohyby.

Vyvarujte se prudkych pohybi:

Cviceni provadéjte kontrolovanym zplisobem.

Pravidelné kontrolujte stav vybaveni:

Pied kazdym tréninkem zkontrolujte pfislusenstvi, zda neni poskozené (napi. odérky,
praskliny nebo uvolnéné casti). Poskozené vybaveni je tfeba vyménit.

Cvicte v bezpec¢ném prostredi:

Ujistéte se, ze mate kolem sebe dostatek mista, abyste predesli kolizim s jinymi osobami
nebo predméty.

Pouzivejte ochranné rukavice:

Pokud je to mozné, pouzivejte ochranné rukavice, zejména pfi praci s lany nebo
pneumatikami, abyste chranili ruce pred odieninami.

Vyvarujte se pietézovani vybaveni:

Zajistéte okoli:

V piipadé potieby cvicte s dopomoci:

U cvikt vyzadujicich velkou silu nebo rovnovahu zvazte cvi¢eni pod dohledem trenéra nebo
partnera.

Vybaveni spravné skladujte:

Po ukonceni tréninku skladujte pfislusenstvi na suchém misté, mimo dosah vlhkosti a
sluneéniho zareni, aby nedoslo k jeho poskozeni.

Poradte se s lékafem:

Pokud mate zdravotni problémy nebo pochybnosti o intenzité funkéniho tréninku, poradte
se pred zahajenim cviceni s [ékafem.

Nespravné pouzivani maze vést k padu a zranéni.
Vyrobek neni uréen pro détido 3 let.

DOVOZCE:

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA
UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Zemé vyroby: Cina



EE Treeningu Power Bag - UpForm Kasutage vastavalt juhistele:

Kasutage lisatarvikuid, nagu power bagid, ainult nende ettendhtud otstarbel. Vale
kasutamine voib pohjustada vigastusi voi seadmete kahjustusi.

Valige varustus vastavalt oma tasemele:

Valige lisatarvikud vastavalt oma joule, vastupidavusele ja kogemustele, nt sobiva kaaluga
power bag.

Soojendage enne treeningut:

Enne funktsionaalse treeningu alustamist tehke soojendus, et valmistada lihased ja liigesed
ette intensiivseteks liigutusteks.

Valtige &kilisi liigutusi:

Sooritage harjutusi kontrollitult.

Kontrollige regulaarselt varustuse seisukorda:

Enne igat treeningut kontrollige lisatarvikuid kahjustuste, naiteks kulumise, pragude voi
lahtiste osade suhtes. Kahjustatud varustus tuleb valja vahetada.

Treenige ohutus keskkonnas:

Veenduge, et teil on enda imber piisavalt ruumi, et véltida kokkuporkeid teiste inimeste voi
esemetega.

Kasutage kaitsekindaid:

Voimaluse korral kasutage kaitsekindaid, eriti koite voi rehvidega té6tades, et kaitsta kasi
hoordumise eest.

Valtige seadmete Glekoormamist:

Turvake Gmbrus:

Vajadusel treenige koos julgestajaga:

Suurt joudu voi tasakaalu ndudvate harjutuste puhul kaaluge treenimist treeneri voi partneri
jarelevalve all.

Hoiustage varustust nduetekohaselt:

Parast treeningut hoidke lisatarvikuid kuivas kohas, eemal niiskusest ja pdikesevalgusest, et
véltida nende kahjustumist.

Konsulteerige arstiga:

Kui teil on terviseprobleeme voi kahtlusi funktsionaalse treeningu intensiivsuse osas,
konsulteerige enne harjutuste alustamist arstiga.

Vale kasutamine voib pohjustada kukkumisi ja vigastusi.
Toode ei ole moeldud alla 3-aastastele lastele.
IMPORTIJA:

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Tootmisriik: Hiina

ES Saco de entrenamiento Power Bag - UpForm Uso previsto:

Utilice los accesorios, como los power bags, Unicamente para el fin previsto. El uso
incorrecto puede provocar lesiones o dafos en el equipo.

Elija el equipo segun su nivel de avance:

Seleccione accesorios adaptados a su fuerza, resistencia y experiencia, por ejemplo, el peso
adecuado del power bag.

Caliente antes de entrenar:

Antes de comenzar el entrenamiento funcional, realice un calentamiento para preparar los
musculos y las articulaciones para movimientos intensos.

Evite movimientos bruscos:

Realice los ejercicios de forma controlada.

Compruebe regularmente el estado del equipo:

Antes de cada entrenamiento, inspeccione los accesorios en busca de dafos, como
rozaduras, grietas o piezas sueltas. El equipo daiado debe ser reemplazado.

Entrene en un entorno seguro:

Aseglrese de tener suficiente espacio a su alrededor para evitar colisiones con otras
personas u objetos.

Use guantes protectores:

Si es posible, use guantes protectores, especialmente al trabajar con cuerdas o neumaticos,
para proteger sus manos de las abrasiones.

Evite sobrecargar el equipo:

Asegure el entorno:

Entrene con asistencia si es necesario:

Para ejercicios que requieran mucha fuerza o equilibrio, considere entrenar bajo la
supervision de un entrenador o compafero.

Guarde el equipo correctamente:

Después del entrenamiento, guarde los accesorios en un lugar seco, lejos de la humedad y la
luz solar, para evitar dafos.

Consulte a un médico:

Si tiene problemas de salud o dudas sobre la intensidad del entrenamiento funcional,
consulte a un médico antes de comenzar los ejercicios.

El uso inadecuado puede provocar caidas y lesiones.

El producto no esta destinado a nifios menores de 3 afos.
IMPORTADOR:

MARBO ULIKOWSKI SPOLKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Pais de produccién: China

FR Sac de frappe Power Bag - UpForm Utiliser conformément a ['usage prévu :

Utilisez les accessoires, tels que les sacs de puissance (power bags), uniquement aux fins
prévues. Une utilisation incorrecte peut entrainer des blessures ou endommager
'équipement.

Choisissez 'équipement adapté a votre niveau :

Sélectionnez des accessoires adaptés a votre force, a votre endurance et a votre expérience,
par exemple le poids approprié du sac de puissance.

Echauffez-vous avant l'entrainement :

Avant de commencer l'entrainement fonctionnel, effectuez un échauffement pour préparer
les muscles et les articulations a des mouvements intenses.

Evitez les mouvements brusques :

Effectuez les exercices de maniere contrélée.

Vérifiez réguliérement ['état de l'équipement :

Avant chaque séance d'entrainement, vérifiez que les accessoires ne sont pas endommagés
(usure, fissures ou piéces desserrées). L'éguipement endommagé doit étre remplacé.
Exercez-vous dans un environnement sar :

Assurez-vous d'avoir suffisamment d'espace autour de vous pour éviter les collisions avec
d'autres personnes ou objets.

Utilisez des gants de protection:

Si possible, utilisez des gants de protection, en particulier lors de l'utilisation de cordes ou
de pneus, pour protéger vos mains des abrasions.

Evitez de surcharger 'équipement :

Sécurisez 'environnement :

Entrainez-vous avec une assistance si nécessaire :

Pour les exercices nécessitant une force ou un équilibre important, envisagez de vous
exercer sous la surveillance d'un entraineur ou d'un partenaire.

Rangez 'équipement correctement :

Aprés l'entrainement, rangez les accessoires dans un endroit sec, a l'abri de ['humidité et de
la lumiére du soleil, pour éviter de les endommager.

Consultez un médecin :

Si vous avez des problémes de santé ou des doutes sur l'intensité de l'entrainement
fonctionnel, consultez un médecin avant de commencer les exercices.

Une mauvaise utilisation peut entrainer des chutes et des blessures.
Le produit n'est pas destiné aux enfants de moins de 3 ans.
IMPORTATEUR :

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Pays de production : Chine

NL Power Bag Trainingszak - UpForm Gebruik volgens bestemming:

Gebruik accessoires, zoals power bags, uitsluitend voor het beoogde doel. Onjuist gebruik
kan leiden tot letsel of schade aan de apparatuur.

Kies apparatuur op basis van uw niveau:

Kies accessoires die zijn aangepast aan uw kracht, uithoudingsvermogen en ervaring, bijv.
het juiste gewicht van de power bag.

Opwarmen voor de training:

Voer een warming-up uit voordat u begint met functionele training om spieren en
gewrichten voor te bereiden op intensieve bewegingen.

Vermijd plotselinge bewegingen:

Voer oefeningen op een gecontroleerde manier uit.

Controleer regelmatig de staat van de apparatuur:

Controleer de accessoires voor elke training op schade zoals slijtage, scheuren of
loszittende onderdelen. Beschadigde apparatuur moet worden vervangen.

Train in een veilige omgeving:

Zorg ervoor dat u voldoende ruimte om u heen heeft om botsingen met andere personen of
voorwerpen te voorkomen.

Gebruik beschermende handschoenen:

Gebruik indien mogelijk beschermende handschoenen, vooral bij het werken met touwen of
banden, om de handen te beschermen tegen schaafwonden.

Voorkom overbelasting van de apparatuur:

Beveilig de omgeving:

Train indien nodig met assistentie:

Bij oefeningen die veel kracht of evenwicht vereisen, kunt u overwegen om te trainen onder
toezicht van een trainer of partner.

Berg de apparatuur op de juiste manier op:

Bewaar de accessoires na de training op een droge plaats, uit de buurt van vocht en zonlicht,
om schade te voorkomen.

Raadpleeg een arts:

Als u gezondheidsproblemen heeft of twijfels heeft over de intensiteit van de functionele
training, raadpleeg dan een arts voordat u met de oefeningen begint.

Onjuist gebruik kan leiden tot vallen en letsel.

Het product is niet bedoeld voor kinderen jonger dan 3 jaar.
IMPORTEUR:

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41
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POLAND

SKLEP@MARBO.PL

Land van productie: China



LT Treniruodiy krepdys Power Bag - UpForm Naudokite pagal paskirtj:

Priedus, pavyzdziui, ,power bag" krepsius, naudokite tik pagal jy paskirtj. Netinkamas
naudojimas gali sukelti suzalojimus arba sugadinti jranga.

Pasirinkite jrangg pagal savo pazangumo lygj:

Rinkités priedus, pritaikytus jasy jégai, istvermei ir patirciai, pvz., atitinkamo svorio ,power
bag" krepsj.

Apsilkite pries treniruote:

Prie$ pradédami funkcine treniruote, atlikite apsilima, kad paruostuméte raumenis ir
sgnarius intensyviems judesiams.

Venkite staigiy judesiy:

Pratimus atlikite kontroliuojamai.

Reguliariai tikrinkite jrangos bukle:

Prie$ kiekviena treniruote patikrinkite priedus, ar néra pazeidimy, pavyzdziui, nutrynimy,
jtrakimy ar atsilaisvinusiy daliy. Sugadinta jrangg bdtina pakeisti.

Sportuokite saugioje aplinkoje:

Jsitikinkite, kad aplink jus yra pakankamai vietos, kad iSvengtuméte susidarimy su kitais
zmonémis ar daiktais.

Mavékite apsaugines pirstines:

Jei jmanoma, mavékite apsaugines pirstines, ypac¢ dirbdami su virvémis ar padangomis, kad
apsaugotumeéte rankas nuo nubrozdinimy.

Venkite jrangos perkrovos:

Apsaugokite aplinka:

Jei reikia, sportuokite su priezidra:

Atlikdami pratimus, kuriems reikia didelés jégos ar pusiausvyros, apsvarstykite galimybe
sportuoti priziGrint treneriui ar partneriui.

Tinkamai laikykite jranga:

Baige treniruote, priedus laikykite sausoje vietoje, atokiau nuo drégmeés ir saulés spinduliy,
kad jie nebdty sugadinti.

Pasitarkite su gydytoju:

Jei turite sveikatos problemy ar abejoniy dél funkcinés treniruotés intensyvumo, prie$
pradédami sportuoti pasitarkite su gydytoju.

Netinkamas naudojimas gali sukelti kritimg ir traumas.
Produktas neskirtas vaikams iki 3 mety.
IMPORTUOTOJAS:

MARBO ULIKOWSKI SPOtKA KOMANDYTOWA
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Gamybos $alis: Kinija

RU TpeHnposouHbIn Mewwok Power Bag - UpForm Mcnonb3ayiTe No HasHaueHuo:

Mcnonb3yiiTe akceccyapbl, TakvMe Kak nayp63ru, TObKO MO MX MPAMOMY HasHauyeHuio.
HenpasuibHOe MCMO/b30BaHME MOXET MPUBECTU K TPaBMam WM  MOBPEXAEHUIO
obopyaosaHus.

Bbl61paiiTe 060pya0BaHME B COOTBETCTBUM C BALLNM YPOBHEM MOArOTOBKU:

BblbupaiiTe akceccyapbl, aanTMPOBaHHble K Ballen cuie, BbIHOCAMBOCTA W OMbITY,
Hanpumep, NOAXoAAWMI BeC naypbara.

Pa3MuHanTech nepes TPEHMPOBKOW:

Mepea Havanom GYHKLMOHANBHOW TPEHUPOBKM CAENANTe Pa3MUHKY, 4TO6bI NOArOTOBUTL
MBbILLLBI U CYCTaBbl K MHTEHCUBHBIM ABVXKEHUAM.

MN36eranTe peskunx ABUXEHUN:

BbINOIHANTE YNPaXKHEHNA NOAKOHTPOJIBHO.

PerynapHo nposepsiTe cocToAHNe 060pyAOBaHNSA:

Mepen KaXxaow TPEHMPOBKOM NPOBEPANTE akCeccyapbl Ha HainMyve MOBPEeXAEHWUN, Takux
KaK MOTEPTOCTH, TPELUMHBI MK 0CnabneHHble 3eMeHTbl. [oBpexaeHHoe obopyAoBaHmne
HeobX0ANMO 3aMeHUTb.

TpeHupyiiTecs B 6e30nacHoi 06cTaHoBKE:

Y6eanTech, YTO BOKPYr Bac JOCTAaTOYHO MeCTa, YTObbl N36exaTb CTONIKHOBEHUI C ApYruMu
JIIOABMU UAN NPeAMETAMU.

Mcnonb3ynTe 3alMTHbIE NepYaTKu:

ECnn BO3MOXHO, NCNONb3YITe 3aLMTHbIE NePYATKKN, 0CO6eHHO Npu paboTe ¢ KaHaTaMu UK
LUMHAMW, YTOObI 3ALUMTUTL PYKM OT CCAANH.

M36erainTe neperpyskn o60pyA0BaHNSA:

Obe30nacbTe OKpYXKatoLLee NPOCTPIHCTBO:

TpeHUpYITECh CO CTPAXOBKOA, €C/IN 3TO Heo6X0ANMO:

Ana  ynpaxHeHun, Tpebylowmx 6ONbLWON CUbI  WAW  PABHOBECUSA, PaACCMOTpUTE
BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKM MO NPUCMOTPOM TPEHEPA MW MapTHepa.

XpaHuTe 06opynoBaHMe HaANEXALWMM 06pa3om:

Mocne OKOHYaHWUA TPEHWPOBKM XPaHMTE AKCECCyapbl B CyXOM MeCTe, BAANM OT Barn #
COJIHEYHOTO CBETA, YTOObI NPeAOTBPATUTL NX NOBPEXAEHNME.

MPOKOHCYbTUPYITECH C BPAHOM:

Ecnn y Bac ectb nNpo6sieMbl CO 340POBbEM WJIN COMHEHWUS OTHOCUTENIbHO WHTEHCUBHOCTM
GYHKUMOHAIbHOM TPEHUPOBKM, MPOKOHCY/IbTUPYMTECH C BPAa4OM Nepes HayaioM 3aHATHN.

HEI'IDEBM}'IbHOe MCNoIb30BaHME MOXET NPpMBECTUN K NaAeHUIO N TPaBMaM.
MpoAyKT He NpefiHa3HayYeH Ans AeTen Mnague 3 feT.

MMMNOPTEP:

MARBO ULIKOWSKI SPOLKA KOMANDYTOWA

UL. BOCZNA 41

27-200 STARACHOWICE

POLAND

SKLEP@MARBO.PL

CTpaHa Nnpon3BoACTBa: Knutam

LV Treninu soma Power Bag - UpForm Lietojiet atbilstosi paredzétajam mérkim:

Izmantojiet piederumus, pieméram, power bags, tikai paredzétajam mérkim. Nepareiza
lietoSana var izraisit traumas vai aprikojuma bojajumus.

Izvélieties aprikojumu atbilstosi savam sagatavotibas limenim:

Izvélieties piederumus, kas pielagoti jasu spékam, izturibai un pieredzei, pieméram,
atbilstosu power bag svaru.

lesildieties pirms trenina:

Pirms funkcionala trenina saksanas veiciet iesildisanos, lai sagatavotu muskulus un locitavas
intensivam kustibam.

Izvairieties no straujam kustibam:

Vingrinajumus izpildiet kontroléti.

Regqulari parbaudiet aprikojuma stavokli:

Pirms katra trenina parbaudiet, vai piederumiem nav bojajumu, pieméram, nobrazumu,
plaisu vai valigu detalu. Bojats aprikojums ir janomaina.

Vingrojiet drosa vidé:

Parliecinieties, ka ap jums ir pietiekami daudz vietas, lai izvairitos no sadursmém ar citiem
cilvékiem vai priekSmetiem.

Izmantojiet aizsargcimdus:

Ja iespéjams, izmantojiet aizsargcimdus, Tpasi stradajot ar virvém vai riepam, lai aizsargatu
rokas no nobrazumiem.

Izvairieties no aprikojuma parslogosanas:

Nodrosiniet apkartéjo vidi:

Ja nepieciesams, vingrojiet ar asistentu:

Vingringjumiem, kuriem nepiecieSams liels spéks vai lidzsvars, apsveriet iespéju vingrot
trenera vai partnera uzraudziba.

Uzglabajiet aprikojumu pareizi:

Péc trenina beigam uzglabgjiet piederumus sausa vieta, prom no mitruma un saules gaismas,
lai novérstu to bojajumus.

Konsultéjieties ar arstu:

Ja jums ir veselibas problémas vai Saubas par funkcionald trenina intensitati, pirms
vingrojumu uzsaksanas konsultéjieties ar arstu.

Nepareiza lietosana var izraisit kritienus un traumas.
Produkts nav paredzéts bérniem lidz 3 gadu vecumam.
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RO Sac de antrenament Power Bag - UpForm Utilizati conform destinatiei:

Utilizati accesoriile, cum ar fi sacii de putere (power bags), numai in scopul prevazut.
Utilizarea incorectd poate duce la vatdmari sau la deteriorarea echipamentului.

Alegeti echipamentul in functie de nivelul dumneavoastra de pregatire:

Selectati accesorii adaptate fortei, rezistentei si experientei dumneavoastra, de exemplu
greutatea corespunzatoare a sacului de putere.

incalziti-va inainte de antrenament:

inainte de a incepe antrenamentul functional, efectuati o incalzire pentru a pregati muschii
si articulatiile pentru miscari intense.

Evitati miscarile bruste:

Efectuati exercitiile intr-un mod controlat.

Verificati regulat starea echipamentului:

inainte de fiecare antrenament, verificati accesoriile pentru deteriorari, cum ar fi abraziuni,
fisuri sau piese slabite. Echipamentul deteriorat trebuie inlocuit.

Exersati intr-un mediu sigur:

Asigurati-va ca aveti suficient spatiu in jur pentru a evita coliziunile cu alte persoane sau
obiecte.

Utilizati manusi de protectie:

Daca este posibil, utilizati manusi de protectie, in special cand lucrati cu franghii sau
anvelope, pentru a proteja mainile de abraziuni.

Evitati supraincarcarea echipamentului:

Securizati mediul inconjurator:

Exersati cu asistenta daca este necesar:

Pentru exercitiile care necesita multa forta sau echilibru, luati in considerare exercitarea sub
supravegherea unui antrenor sau a unui partener.

Depozitati echipamentul in mod corespunzator:

Dupa antrenament, depozitati accesoriile intr-un loc uscat, ferit de umiditate si de lumina
soarelui, pentru a preveni deteriorarea acestora.

Consultati un medic:

Daca aveti probleme de sanatate sau indoieli cu privire la intensitatea antrenamentului
functional, consultati un medic inainte de a incepe exercitiile.

Utilizarea necorespunzatoare poate duce la caderi si raniri.
Produsul nu este destinat copiilor sub 3 ani.
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SK Tréningovy vak Power Bag - UpForm Pouzivajte v stlade s uréenim:

PrisluSenstvo, ako su power bagy, pouzivajte vyhradne na urceny Gcel. Nespravne pouzitie
moze viest k irazom alebo poskodeniu vybavenia.

Zvolte vybavenie podla svojej Grovne pokrocilosti:

Vyberajte prislusenstvo prispdsobené vasej sile, vytrvalosti a skdsenostiam, napr. vhodna
vahu power bagu.

Pred tréningom sa zahrejte:

Pred zacatim Funkéného tréningu vykonajte rozcvicku, aby ste pripravili svaly a kiby na
intenzivne pohyby.

Vyvarujte sa prudkych pohybov:

Cvicenie vykonavajte kontrolovanym sposobom.

Pravidelne kontrolujte stav vybavenia:

Pred kazdym tréningom skontrolujte prislusenstvo, ¢i nie je poskodené (napr. odreniny,
praskliny alebo uvolnené casti). Poskodené vybavenie je potrebné vymenit.

CviCte v bezpe¢nom prostredi:

Uistite sa, ze mate okolo seba dostatok miesta, aby ste predisli kolizidm s inymi osobami
alebo predmetmi.

Pouzivajte ochranné rukavice:

Ak je to mozné, pouzivajte ochranné rukavice, najma pri praci s lanami alebo pneumatikami,
aby ste chranili ruky pred odreninami.

Vyvarujte sa pretazovaniu vybavenia:

Zaistite okolie:

V pripade potreby cvicte s dopomocou:

Pri cvikoch vyzadujucich velka silu alebo rovnovédhu zvéazte cvicenie pod dohladom trénera
alebo partnera.

Vybavenie spravne skladujte:

Po ukonceni tréningu skladujte prislusenstvo na suchom mieste, mimo dosahu vlhkosti a
slnec¢ného ziarenia, aby nedoslo k jeho poskodeniu.

Poradte sa s lekarom:

Ak méte zdravotné problémy alebo pochybnosti o intenzite funkéného tréningu, poradte sa
pred zacatim cvicenia s lekdrom.

Nespravne pouzivanie moze viest k padu a zraneniu.
Vyrobok nie je uréeny pre deti do 3 rokov.
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HU Power Bag edz&zsék - UpForm Rendeltetésszerien hasznélja:

A kiegészitoket, példaul a power bag-eket, kizarélag rendeltetésiiknek megfeleléen
hasznélja. A helytelen hasznalat sériilésekhez vagy a berendezés karosodasahoz vezethet.
Valassza ki a szintjének megfeleld felszerelést:

Valasszon erejének, alloképességének és tapasztalatdnak megfeleld kiegészitéket, példaul
megfeleld sulyd power bag-et.

Melegitsen be edzés elétt:

A Funkcionalis edzés megkezdése elétt végezzen bemelegitést, hogy felkészitse az izmokat
és az iziileteket az intenziv mozgésokra.

Kertilje a hirtelen mozdulatokat:

A gyakorlatokat kontrolldlt médon végezze.

Rendszeresen ellenérizze a felszerelés allapotat:

Minden edzés elétt ellenérizze a kiegésziték allapotat, keressen sériiléseket, példaul
kopast, repedéseket vagy meglazult elemeket. A sérilt felszerelést ki kell cserélni.

Edzen biztonségos kérnyezetben:

Gy6z6djon meg arrél, hogy elegendd hely all rendelkezésre On koril, hogy elkeriilie az
Utkozést mas személyekkel vagy targyakkal.

Hasznaljon véddkesztyit:

Ha lehetséges, haszndljon véddékeszty(t, kilonosen kotelekkel vagy gumiabroncsokkal
végzett munka soran, hogy megvédje kezét a horzsolasoktol.

Kerdlje a felszerelés tulterhelését:

Biztositsa a kornyezetet:

Sziikség esetén edzen segitséggel:

Nagy er6t vagy egyensulyt igényl6 gyakorlatok esetén fontolja meg az edz6 vagy partner
feligyelete melletti edzést.

Tarolja megfelelSen a felszerelést:

Az edzés befejezése utan a kiegészitéket szaraz helyen, nedvességtél és napfénytél tavol
tarolja a kdrosodas megel6zése érdekében.

Konzultaljon orvossal:

Ha egészséglgyi problémai vannak, vagy kétségei merilnek fel a funkciondlis edzés
intenzitasaval kapcsolatban, a gyakorlatok megkezdése elétt konzultaljon orvosaval.

A nem megfeleld hasznalat eséshez és sériiléshez vezethet.
Atermék nem ajanlott 3 év alatti gyermekek szdmara.
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SE Power Bag Traningsvéska - UpForm Anvand enligt avsett &ndamal:

Anvand tillbehor, sdsom power bags, endast for deras avsedda dndamal. Felaktig
anvandning kan leda till skador pa person eller utrustning.

Valj utrustning efter din niva:

Valj tillbeh6r som ar anpassade efter din styrka, uthéllighet och erfarenhet, t.ex. lamplig vikt
pa power bagen.

varm upp fore traning:

Innan du péabérjar funktionell tréning, utfér en uppvarmning fér att forbereda muskler och
leder f6r intensiva rérelser.

Undvik plotsliga rérelser:

UtFor 6vningarna pa ett kontrollerat satt.

Kontrollera regelbundet utrustningens skick:

Fore varje traningspass, kontrollera tillbehéren for skador sdsom nétning, sprickor eller l6sa
delar. Skadad utrustning ska bytas ut.

Trana i en sdker miljo:

Se till att du har tillrdckligt med utrymme runt dig for att undvika kollisioner med andra
personer eller féremal.

Anvand skyddshandskar:

Om mojligt, anvand skyddshandskar, sérskilt vid arbete med rep eller dack, for att skydda
hénderna mot skavsar.

Undvik att 6verbelasta utrustningen:

Sékra omgivningen:

Trana med assistans vid behov:

For 6vningar som kréver stor styrka eller balans, 6vervdg att trana under uppsikt av en
tranare eller partner.

Foérvara utrustningen pa ratt satt:

Efter avslutat traningspass, forvara tillbehéren pa en torr plats, borta fran fukt och solljus,
for att férhindra skador.

Konsultera en lakare:

Om du har halsoproblem eller ar osdker pa intensiteten i den funktionella traningen,
konsultera en ldkare innan du pabérjar 6vningarna.

Felaktig anvandning kan leda till fall och skador.
Produkten &r inte avsedd for barn under 3 &r.
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IT Sacco da allenamento Power Bag - UpForm Utilizzare secondo la destinazione d'uso:

Utilizzare gli accessori, come i power bag, esclusivamente per lo scopo previsto. Un uso
improprio puo causare lesioni o danni all'attrezzatura.

Scegliere ['attrezzatura in base al proprio livello di preparazione:

Selezionare accessori adatti alla propria forza, resistenza ed esperienza, ad esempio il peso
appropriato del power bag.

Riscaldarsi prima dell'allenamento:

Prima di iniziare l'allenamento funzionale, eseguire un riscaldamento per preparare muscoli
e articolazioni a movimenti intensi.

Evitare movimenti bruschi:

Eseguire gli esercizi in modo controllato.

Controllare regolarmente lo stato dell'attrezzatura:

Prima di ogni allenamento, ispezionare gli accessori per verificare la presenza di danni quali
abrasioni, crepe o parti allentate. L'attrezzatura danneggiata deve essere sostituita.
Allenarsi in un ambiente sicuro:

Assicurarsi di avere spazio a sufficienza intorno a sé per evitare collisioni con altre persone o
oggetti.

Utilizzare guanti protettivi:

Se possibile, utilizzare guanti protettivi, specialmente quando si lavora con funi o
pneumatici, per proteggere le mani dalle abrasioni.

Evitare di sovraccaricare l'attrezzatura:

Mettere in sicurezza l'ambiente:

Allenarsi con assistenza, se necessario:

Per gli esercizi che richiedono molta forza o equilibrio, considerare di allenarsi sotto la
supervisione di un istruttore o di un partner.

Conservare l'attrezzatura in modo appropriato:

Al termine dell'allenamento, conservare gli accessori in un luogo asciutto, lontano da
umidita e luce solare, per evitare danni.

Consultare un medico:

In caso di problemi di salute o dubbi sull'intensita dell'allenamento funzionale, consultare un
medico prima di iniziare gli esercizi.

L'uso improprio puo causare cadute e infortuni.

Il prodotto non é destinato a bambini di eta inferiore a 3 anni.
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