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 GRYFOW | SZTANG

Ogolne zagrozenia i sSrodki ostroznosci
1. Ryzyko przecigzenia gryfu lub sztangi:

o Upewnijsie, ze waga obcigzenia nie przekracza maksymalnej no$nosci gryfu lub
sztangi okreslonej przez producenta.

o Stosuj obcigzenie réwnomiernie roztozone po obu stronach gryfu.
2. Ryzyko upuszczenia i urazow:

o Trzymajsztange lub gryf pewnym uchwytem, uzywajgc w razie potrzeby rekawic
treningowych.

o Podczas ¢éwiczen z duzym obcigzeniem korzystaj z asekuracji drugiej osoby lub
stojakéw asekuracyjnych.

3. Bezpieczenistwo mocowania obcigzenia:

o Zawsze uzywaj zaciskow lub klamer do zabezpieczenia obcigzenia na gryfie, aby
zapobiec jego zsunieciu.

o Sprawdz stan zaciskdw przed kazdym uzyciem, aby upewnic sig, ze sg sprawne.
4. Zagrozenie otarciami i skaleczeniami:

o Regularnie sprawdzaj powierzchnie gryfu lub sztangi pod katem ostrych
krawedzi, zadzioréw lub innych uszkodzen.

o W razie potrzeby wymien uszkodzony sprzet na nowy.
5. Ryzyko niewtasciwej techniki:

o Uzywaj odpowiedniej techniki podczas podnoszenia, aby unikng¢ przecigzenia
stawéw, miesni i kregostupa.

o Jesli nie jestes pewien techniki ¢éwiczen, skonsultuj sie z trenerem lub
fizjoterapeuts.

6. Zagrozenia zwigzane z miejscem uzytkowania:



o Wilgotne S$rodowisko: Nie uzywaj gryfow Ilub sztang na mokrych
powierzchniach, aby unikng¢ $lizgania sie rak i stop.

o Wysoka temperatura: Unikaj przechowywania sprzetu w miejscach narazonych
na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych, aby zapobiec nagrzewaniu sie
metalu.

7. Konserwacja i czyszczenie:

o Regularnie czys¢ gryf lub sztange z potu i zabrudzen za pomocy wilgotnej
szmatki, a nastepnie osusz.

o Sprawdzaj stan elementéw metalowych pod katem korozji i smaruj ruchome
czesci (np. uchwyty obrotowe) zgodnie z zaleceniami producenta.

8. Ryzyko uszkodzenia podtogi:

o Uzywaj mat ochronnych pod gryfem lub sztangg, aby zapobiec uszkodzeniom
podtogi w przypadku upuszczenia.

o Unikaj éwiczen na powierzchniach sliskich lub nieréwnych.
9. Ostrzezenia dla dzieci i osob nieprzeszkolonych:

o Przechowuj gryfy i sztangi poza zasiegiem dzieci, aby zapobiec przypadkowemu
uzyciu.

o Osoby poczatkujgce powinny ¢wiczyé pod nadzorem trenera lub instruktora.
10. Ostrzezenia dla uzytkownikow z ograniczeniami ruchowymi:

o Osoby z ograniczong mobilnoscig lub sita miesniowg powinny korzysta¢ z
Izejszych gryféw i sztang oraz dostosowywac intensywnos¢ ¢wiczen do swoich
mozliwosci.

o Zawsze ¢wicz w obecnosci osoby mogacej zapewni¢ pomoc w razie potrzeby.
11. Zasady bezpiecznego przechowywania:

o Przechowuj gryfy i sztangi na specjalnych stojakach lub w stabilnych miejscach,
aby zapobiec przypadkowemu przewrdceniu.

o Upewnij sie, ze miejsce przechowywania nie jest narazone na wilgo¢ lub
ekstremalne temperatury.

12. Ryzyko dynamicznych ruchdw:

o Wykonuj ¢éwiczenia w sposdb kontrolowany, unikajgc gwattownych ruchdw,
ktére mogg prowadzi¢ do utraty réwnowagi lub przecigzenia.

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 bezpieczenstwo swoje i swoich bliskich,
przestrzegajac wskazanych srodkéw ostroznosci.



