Niniejsza lista ostrzezenn dotyczacych bezpieczenstwa powstata w oparciu o wymagania
Rozporzadzenia (UE) 2023/988 w sprawie ogdlnego bezpieczeristwa produktow (GPSR). Celem
jest ochrona uzytkownikéw przed potencjalnymi zagrozeniami wynikajagcymi z
nieodpowiedniego uzytkowania. Ostrzezenia sg sformutowane w prosty i zrozumiaty sposéb,
aby byty dostepne dla szerokiego grona odbiorcéw, w tym oséb starszych oraz oséb z
ograniczeniami ruchowymi.

Ostrzezenia dotyczace bezpieczeristwa uzytkowania HANTLI | OBCIAZEN

Ogolne zagrozenia i sSrodki ostroznosci
1. Ryzyko upuszczenia i urazéw:

o Uzywaj hantli i obcigzen z pewnym uchwytem, korzystajgc w razie potrzeby z
rekawic treningowych.

o Cwicz na stabilnej, ptaskiej powierzchni, aby uniknaé utraty réwnowagi lub
przypadkowego upuszczenia sprzetu.

2. Ryzyko przeciazenia uzytkownika:

o Wybieraj odpowiedni ciezar hantli lub obcigzenia dostosowany do swojej sity i
poziomu zaawansowania.

o Nie prébuj podnosi¢ ciezaréw przewyzszajgcych twoje mozliwosci bez
odpowiedniej asekuracji.

3. Bezpieczenstwo mocowania obcigzenia:

o Jesli hantle lub sztangi majg wymienne obcigzenia, upewnij sie, ze s3 one
dobrze zamocowane przy uzyciu odpowiednich zaciskow.

o Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy mocowanie jest stabilne i nie poluzowato
sie podczas wczesniejszych éwiczen.

4. Zagroienie skaleczeniami i otarciami:

o Regularnie sprawdzaj powierzchnie hantli i obcigzen pod katem ostrych
krawedzi, zadzioréw lub peknieé.

o W przypadku zauwazenia uszkodzen, zaprzestan uzytkowania i wymien produkt
na nowy.

5. Specyficzne warunki uzytkowania:

o Wilgotne srodowisko: Nie uzywaj hantli ani obcigzen w wilgotnych miejscach,
aby zapobiec $lizganiu sie dtoni oraz korozji metalowych elementéw.



o Wysoka temperatura: Nie przechowuj hantli i obcigzen w miejscach narazonych
na bezposrednie dziatanie storica lub w poblizu Zrédet ciepta, aby unikngc
deformacji plastikowych elementéw.

6. Konserwacja:

o Regularnie czys¢ powierzchnie hantli i obcigzen wilgotng szmatkg, a nastepnie
doktadnie osusz.

o W przypadku metalowych czesci zabezpiecz je przed korozjg poprzez okresowe
smarowanie lub stosowanie ochronnych powtok.

7. Ryzyko uszkodzenia podtogi:

o Uzywaj mat ochronnych pod hantlami i obcigzeniami podczas éwiczen w
pomieszczeniach, aby zapobiec uszkodzeniom podtogi.

o Unikaj zrzucania hantli i obcigzen z wysokosci, jesli nie ¢wiczysz na specjalnie
przystosowanej powierzchni.

8. Zagrozenie dla dzieci i os6b nieprzeszkolonych:

o Przechowuj hantle i obcigzenia poza zasiegiem dzieci oraz oséb, ktdre nie sg
przeszkolone w ich uzytkowaniu.

o Nie pozwalaj dzieciom bawic sie hantlami ani obcigzeniami jako zabawkami.
9. Ryzyko wynikajace z dynamicznych ruchéw:

o Wykonuj éwiczenia w sposdb kontrolowany, unikajgc gwattownych ruchéw,
ktore mogg prowadzi¢ do utraty réwnowagi lub przecigzenia stawoéw.

10. Ostrzezenia dla uzytkownikow z ograniczeniami ruchowymi:

o Osoby z ograniczeniami ruchowymi powinny korzystaé z lekkich hantli i
dostosowywac intensywnosc¢ éwiczen do swoich mozliwosci.

o Cwicz pod nadzorem fizjoterapeuty lub trenera, jesli masz ograniczona
mobilnosc.

11. Zasady bezpiecznego przechowywania:

o Przechowuj hantle i obcigzenia na specjalnych stojakach lub w stabilnych
miejscach, aby zapobiec ich przypadkowemu przewrdceniu.

o Upewnij sie, ze miejsce przechowywania jest suche i wentylowane.
12. Ostrzezenia zdrowotne:

o Przerwij ¢wiczenia, jesli odczuwasz bdl, zawroty gtowy lub inne objawy
dyskomfortu.

o Przed rozpoczeciem intensywnych treningdw z obcigzeniem skonsultuj sie z
lekarzem, szczegdlnie jesli masz problemy zdrowotne.



Znaczenie stosowania sie do ostrzezen

Zastosowanie sie do powyzszych ostrzezen minimalizuje ryzyko uszkodzen ciata, awarii
urzadzenia oraz strat materialnych. Ignorowanie zalecen moze prowadzi¢ do powaznych
zagrozen zdrowotnych i materialnych. Dbaj o bezpieczerdstwo swoje i swoich bliskich,
przestrzegajac wskazanych srodkéw ostroznosci.



