Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla akcesoriow do treningu
silowego

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2023/988 w sprawie ogdlnego bezpieczenstwa produktéw — GPSR)

Wazne! Akcesoria do treningu sitowego stuzq do wspomagania techniki i
ochrony stawoéw, jednak ich niewtasciwe uzycie moze prowadzi¢ do
powaznych kontuzji. Btedne poleganie na akcesoriach zamiast na
poprawnej technice moze skutkowac¢ przepukling kregostupa,
naderwaniem Sciggien lub urazami spowodowanymi nagtym pegknigciem

materiatu pod obcigzeniem.
1. Pas kulturystyczny i stabilizacja kregostupa (Krytyczne)

« Zasada ttoczni brzusznej (Krytyczne): Pas nie chroni kregostupa
'sam z siebie". Jego zadaniem jest stworzenie oporu dla migsni
brzucha podczas wykonywania manewru Valsalvy (wstrzymania
oddechu i napiecia ttoczni). Niewtaéciwe uzycie pasa bez napiecia

migsni gtebokich zwigksza ryzyko kontuzji odcinka ledzwiowego.

« Moment zapiecia: Pas powinien by¢ zapinany ciasno, ale tylko na
czas trwania serii z duzym cigzarem (powyzej 80% ciezaru
maksymalnego). State noszenie pasa ostabia naturalne mieénie

stabilizujgce korpus (core).

« Potozenie: Pas powinien znajdowac sie na wysokosci ledzwi, ale nie

moze ogranicza¢ ruchomosci bioder podczas przysiadu.
2. Paski i haki treningowe (CGrip Assistance)

« Ryzyko naderwania $ciggien (Krytyczne): Paski pozwalajq podnies¢
ciezar, ktérego nie utrzymatyby Twoje dionie. Moze to prowadzi¢ do
sytuacji, w ktérej migsnie i Sciggna przedramion lub bicepséw
zostang przecigzone ponad ich biologiczng wytrzymato$¢, co grozi

zerwaniem przyczepow.

« Bezpieczne puszczanie: Upewnij sig, ze potrafisz szybko uwolni¢

dtonie z paskéw w razie utraty rbwnowagi. Nigdy nie owijaj paskéw



wokot nadgarstkdw w sposdb, ktéry uniemozliwia ich

natychmiastowe zrzucenie (tzw. "death grip").
3. Gumy oporowe (Power Bands)

« Kontrola uszkodzen (Krytyczne): Przed kazdym uzyciem rozciggnij
gume i sprawdz, czy nie ma na niej mikropeknie¢ lub zmatowien.
Guma pekajqca pod duzym napieciem dziata jak bicz i moze
spowodowa¢ powazne uszkodzenia oczu lub twarzy.

« Mocowanie: Nigdy nie zaczepiaj gum o ostre krawedzie metalowych
stojakdw ani o drzwi, ktére nie sq zamknigte na klucz. Wyslizgniecie sig
gumy z mocowania to najczestsza przyczyna urazéw w treningu
domowym.

4. owijki na nadgarstki i kolana (Wraps)

« Ograniczenie doptywu krwi: Zbyt mocne i dtugotrwate zaciskanie
owijek moze prowadzi¢ do dretwienia dtoni lub stép oraz pekania
naczyh krwionoSnych. Owijki zaktadaj tuz przed podejsciem do

ciezaru i poluzuj natychmiast po zakohczeniu serii.

« Funkcja wspomagajgca: Owijki usztywniajg staw, ale nie leczg
kontuzji. Uzywanie ich do "maskowania” bélu w stawie prowadzi do

pogtebienia stanu zapalnego i trwatych zmian zwyrodnieniowych.
5. Maty i nawierzchnia

« Stabilnoéé stopy: Do treningu sitowego (przysiady, martwy cigg)
uzywaj twardych mat typu “puzzle” lub gumowych podkiadow.
Miekkie maty do jogi nie zapewniajq stabilnoSci stawu skokowego

pod duzym obcigzeniem, co moze skutkowa¢ skreceniem kostki.
« Poslizg: Pot na matach winylowych drastycznie zmniejsza
przyczepno$§c¢. Zawsze wycieraj sprzet po uzyciu, aby unikngé

poslizgnigcia sie podczas odktadania ciezardw.



6. Konserwacja i utylizacja

. Higiena: Akcesoria tekstylne (paski, owijki) wchtaniajg pot, co sprzyja
rozwojowi bakterii i grzybéw. Regularnie pierz je recznie w tagodnych

detergentach.

« Utylizacja materiatéw: Gumy oporowe (lateks) oraz pasy skorzane
podlegajq réznym procesom recyklingu. Zuzyty sprzet najlepiej oddaé
do Punktu Selektywnej Zbiérki Odpadéw Komunalnych (PSZOK) w

sekcji odpadéw gumowych/skérzanych.



