
Niniejsza lista ostrzeżeń dotyczących bezpieczeństwa powstała w oparciu o wymagania 

Rozporządzenia (UE) 2023/988 w sprawie ogólnego bezpieczeństwa produktów (GPSR). Celem 

jest ochrona użytkowników przed potencjalnymi zagrożeniami wynikającymi z 

nieodpowiedniego użytkowania. Ostrzeżenia są sformułowane w prosty i zrozumiały sposób, 

aby były dostępne dla szerokiego grona odbiorców, w tym osób starszych oraz osób z 

ograniczeniami ruchowymi. 

 

Ostrzeżenia dotyczące bezpieczeństwa użytkowania HANTLI I OBCIĄŻEŃ 

 

Ogólne zagrożenia i środki ostrożności 

1. Ryzyko upuszczenia i urazów: 

o Używaj hantli i obciążeń z pewnym uchwytem, korzystając w razie potrzeby z 

rękawic treningowych. 

o Ćwicz na stabilnej, płaskiej powierzchni, aby uniknąć utraty równowagi lub 

przypadkowego upuszczenia sprzętu. 

2. Ryzyko przeciążenia użytkownika: 

o Wybieraj odpowiedni ciężar hantli lub obciążenia dostosowany do swojej siły i 

poziomu zaawansowania. 

o Nie próbuj podnosić ciężarów przewyższających twoje możliwości bez 

odpowiedniej asekuracji. 

3. Bezpieczeństwo mocowania obciążenia: 

o Jeśli hantle lub sztangi mają wymienne obciążenia, upewnij się, że są one 

dobrze zamocowane przy użyciu odpowiednich zacisków. 

o Przed każdym użyciem sprawdź, czy mocowanie jest stabilne i nie poluzowało 

się podczas wcześniejszych ćwiczeń. 

4. Zagrożenie skaleczeniami i otarciami: 

o Regularnie sprawdzaj powierzchnię hantli i obciążeń pod kątem ostrych 

krawędzi, zadziorów lub pęknięć. 

o W przypadku zauważenia uszkodzeń, zaprzestań użytkowania i wymień produkt 

na nowy. 

5. Specyficzne warunki użytkowania: 

o Wilgotne środowisko: Nie używaj hantli ani obciążeń w wilgotnych miejscach, 

aby zapobiec ślizganiu się dłoni oraz korozji metalowych elementów. 



o Wysoka temperatura: Nie przechowuj hantli i obciążeń w miejscach narażonych 

na bezpośrednie działanie słońca lub w pobliżu źródeł ciepła, aby uniknąć 

deformacji plastikowych elementów. 

6. Konserwacja: 

o Regularnie czyść powierzchnię hantli i obciążeń wilgotną szmatką, a następnie 

dokładnie osusz. 

o W przypadku metalowych części zabezpiecz je przed korozją poprzez okresowe 

smarowanie lub stosowanie ochronnych powłok. 

7. Ryzyko uszkodzenia podłogi: 

o Używaj mat ochronnych pod hantlami i obciążeniami podczas ćwiczeń w 

pomieszczeniach, aby zapobiec uszkodzeniom podłogi. 

o Unikaj zrzucania hantli i obciążeń z wysokości, jeśli nie ćwiczysz na specjalnie 

przystosowanej powierzchni. 

8. Zagrożenie dla dzieci i osób nieprzeszkolonych: 

o Przechowuj hantle i obciążenia poza zasięgiem dzieci oraz osób, które nie są 

przeszkolone w ich użytkowaniu. 

o Nie pozwalaj dzieciom bawić się hantlami ani obciążeniami jako zabawkami. 

9. Ryzyko wynikające z dynamicznych ruchów: 

o Wykonuj ćwiczenia w sposób kontrolowany, unikając gwałtownych ruchów, 

które mogą prowadzić do utraty równowagi lub przeciążenia stawów. 

10. Ostrzeżenia dla użytkowników z ograniczeniami ruchowymi: 

o Osoby z ograniczeniami ruchowymi powinny korzystać z lekkich hantli i 

dostosowywać intensywność ćwiczeń do swoich możliwości. 

o Ćwicz pod nadzorem fizjoterapeuty lub trenera, jeśli masz ograniczoną 

mobilność. 

11. Zasady bezpiecznego przechowywania: 

o Przechowuj hantle i obciążenia na specjalnych stojakach lub w stabilnych 

miejscach, aby zapobiec ich przypadkowemu przewróceniu. 

o Upewnij się, że miejsce przechowywania jest suche i wentylowane. 

12. Ostrzeżenia zdrowotne: 

o Przerwij ćwiczenia, jeśli odczuwasz ból, zawroty głowy lub inne objawy 

dyskomfortu. 

o Przed rozpoczęciem intensywnych treningów z obciążeniem skonsultuj się z 

lekarzem, szczególnie jeśli masz problemy zdrowotne. 



Znaczenie stosowania się do ostrzeżeń 

Zastosowanie się do powyższych ostrzeżeń minimalizuje ryzyko uszkodzeń ciała, awarii 

urządzenia oraz strat materialnych. Ignorowanie zaleceń może prowadzić do poważnych 

zagrożeń zdrowotnych i materialnych. Dbaj o bezpieczeństwo swoje i swoich bliskich, 

przestrzegając wskazanych środków ostrożności. 

 

 


