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Ostrzezenia

Porady zawarte w niniejszej ksigzce maja charakter informacyjny. Nie zastepuja odpowiedniego
treningu pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupetniaja.

Kazdy rodzaj ¢wiczen wigze sie z ryzykiem. Wydawca stanowczo doradza czytelnikowi wziecie petnej
odpowiedzialnosci za swoje bezpieczenstwo i przystgpienie do wykonywania ¢wiczern wyltacznie
ze swiadomoscig wtasnych ograniczen. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij sie, ze sprzet, ktérego
bedziesz uzywat, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekraczajacego twoje doswiadczenie,
umiejetnosci, wytrenowanie oraz sprawnos¢ fizyczng. Zanim zaczniesz stosowac zalecenia opisane
W niniejszej ksigzce, powinienes skonsultowad sie z lekarzem i uzyskac jego zgode.

Autor i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byty rzetelne
i kompletne, nie ponosza jednak zadnej odpowiedzialnosci za moggce pojawic sie btedy, niescistosci,
przeoczenia lub niezgodnosci, ani za szkody i straty powstate w wyniku stosowania informacji
zawartych w niniejszej publikacji.
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