Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla hantli

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

2023/988 w sprawie ogbinego bezpieczehstwa produktéw - GPSR)

Wazne! Hantle to narzedzia treningowe o znacznej masie. Uwaznie

przeczytaj ponizsze ostrzezenia. NiewtasSciwe uzycie lub upuszczenie moze

prowadzi¢ do powaznych kontuzji, uszkodzenia ciata lub mienia.

1. Ryzyko kontuzji i uszkodzen (Krytyczne)

Urazy i ztamania (Krytyczne): Upuszczenie hantli na stope lub inng
cze$¢ ciata grozi powaznymi ztamaniami, zmiazdzeniem i trwatym
uszkodzeniem.

Uszkodzenie mienia: Upuszczenie cigzkich hantli moze uszkodzic
podtoge (ptytki, panele), dywan lub inny sprzet. Zawsze uzywaj hantli
na odpowiednio zabezpieczonej powierzchni (np. mata treningowa,
gumowa podtoga).

Wiasciwa technika (Krytyczne): Zawsze uzywaj prawidtowej
techniki podczas podnoszenia i opuszczania hantli. Nieprawidtowe
wykonywanie ¢wiczen prowadzi do urazéw stawow, miesni i

kregostupa. W razie wagtpliwosci skonsultuj sie z trenerem.

Nie dla dzieci: Hantle nie sq zabawkami. Przechowuj je w
bezpiecznym miejscu, poza zasiegiem dzieci i zwierzqt domowych.

Ryzyko upadku hantli na dziecko jest ekstremalnie wysokie.

2. Bezpieczenstwo uzytkowania

Stan techniczny (Hantle skrecane): Jesli uzywasz hantli ze
zdejmowanymi obcigzeniami, regularnie sprawdzaj, czy nakretki
zaciskowe (gwintowane lub zaciskowe) sg MOCNO i BEZPIECZNIE
dokrecone przed kazdym uzyciem. Luzne obcigzenie moze sig zsungé

podczas ¢wiczenia i spowodowac powazny wypadek.

Rozgrzewka: Przed rozpoczgciem Ewiczenh z hantlami zawsze

wykonaj odpowiedniq rozgrzewke migsni i stawow.



« Stabilnos¢: Upewnij sig, ze stoisz lub siedzisz na stabilnej powierzchni.
Nie wykonuj Ewiczen na chwiejnych podestach lub niestabilnych

tawkach.

« Stopniowanie obcigzenia: Rozpoczynaj trening od odpowiednio
niskiej wagi, stopniowo jq zwiekszajqc, aby uniknq¢ przecigzenia
miesni i stawow.

3. Konserwacja i przechowywanie
« Przechowywanie: Po zakonczeniu treningu odtéz hantle na

dedykowany stojak lub utéz je ptasko na podtodze, z dala od ciggéw
komunikacyjnych (ryzyko potkniecia sie).

« Czyszczenie: CzyS¢ hantle suchg szmatkq. Metalowe elementy chron
przed wilgociq, aby zapobiec koroz;ji.
4. Utylizacja

« Recykling: Zutylizuj zuzyte lub uszkodzone hantle (metal, plastik)
zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczgcymi segregacji odpadow
wielkogabarytowych lub ztomu.



