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Ostrzeżenia 

 

Porady zawarte w niniejszej książce mają charakter informacyjny. Nie zastępują odpowiedniego 

treningu pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupełniają.  

Każdy rodzaj ćwiczeń wiąże się z ryzykiem. Wydawca stanowczo doradza czytelnikowi wzięcie pełnej 

odpowiedzialności za swoje bezpieczeństwo i przystąpienie do wykonywania ćwiczeń wyłącznie              

ze świadomością własnych ograniczeń. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij się, że sprzęt, którego 

będziesz używał, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekraczającego twoje doświadczenie, 

umiejętności, wytrenowanie oraz sprawność fizyczną. Zanim zaczniesz stosować zalecenia opisane          

w niniejszej książce, powinieneś skonsultować się z lekarzem i uzyskać jego zgodę.  

Autor i wydawca dołożyli wszelkich starań, aby zawarte w tej książce informacje były rzetelne                        

i kompletne, nie ponoszą jednak żadnej odpowiedzialności za mogące pojawić się błędy, nieścisłości, 

przeoczenia lub niezgodności, ani za szkody i straty powstałe w wyniku stosowania informacji 

zawartych w niniejszej publikacji. 
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