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Ostrzezenia

Informacje zawarte w niniejszej ksigzce nie mogg byc¢ traktowane jako porady zdrowotne,
ani zastepowac konsultacji z lekarzem czy innym wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia.
Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze cierpisz z powodu jakiegos problemu zdrowotnego, wskazane jest,
aby$ zasiegnat porady lekarza, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program treningowy/zdrowotny
na wtasng reke. Wszelkie decyzje zdrowotne powinny by¢ podejmowane w porozumieniu z lekarzem.

Kazdy rodzaj ¢wiczen wiagze sie z ryzykiem, a wykonywanie ¢éwiczen w niewtfasciwy sposéb (w tym
z niewtasciwym obcigzeniem) moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia. Autor i wydawca
doradzajg czytelnikowi wziecie petnej odpowiedzialnosci za swoje bezpieczenstwo i przystgpienie
do wykonywania ¢wiczen wyfacznie ze $wiadomoscig wtasnych ograniczen oraz najlepiej pod okiem
wykwalifikowanego trenera. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij sie, ze sprzet, ktérego bedziesz
uzywat, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekraczajacego twoje doswiadczenie, umiejetnosci,
wytrenowanie oraz sprawno$¢ fizyczng. Podobnie jak w przypadku wszystkich programdéw
treningowych oraz dietetycznych, zanim zaczniesz je stosowaé, powinienes skonsultowac sie
z lekarzem i uzyskaé jego zgode.

Ze wzgledu na ciggly rozwdj medycyny wszystkie informacje, zwtaszcza te dotyczace
procedur diagnostycznych i terapeutycznych, mogg odzwierciedla¢ jedynie stan wiedzy aktualny
w momencie oddania ksigzki do druku. Zalecenia zostaty opracowane z zachowaniem najwiekszej
starannosci, nie majg one jednak na celu zastepowania lub zmiany terapii medycznej zaleconej przez
lekarza, ani tez zastgpi¢ kontaktu ze specjalista opieki medycznej. W przypadku probleméw
zdrowotnych zawsze udaj sie po porade do lekarza specjalisty.

Cho¢ autor i wydawca dotozyli wszelkich starani, aby zawarte w tej ksigzce informacje byty rzetelne
i kompletne, nie ponoszg oni zadnej odpowiedzialno$ci za mogace pojawic sie btedy, niescistosci,
przeoczenia lub niezgodnosci, jak rdwniez za skutki stosowania porad zawartych w niniejszej ksigzce.
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