Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla stepperow

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

2023/988 w sprawie ogdinego bezpieczefistwa produktéw — GPSR)

Wazne! Stepper jest urzqdzeniem fitness, ktére przenosi duze obcigzenia na

matej powierzchni. Niewtasciwa technika Ewiczen, brak konserwacji

sitownikéw lub niestabilne podtoze mogq prowadzi¢ do upadkdw, urazéw

stawdw skokowych i kolanowych oraz uszkodzeh mienia.

1. Stabilnos¢ i przygotowanie miejsca do éwiczen

Réwne podtoze (Krytyczne): Stepper musi sta¢ na twardej, ptaskiej i
antyposlizgowej powierzchni. Nawet lekkie przechylenie urzgdzenia
moze spowodowac jego “odjechanie’ podczas treningu lub wywrotke

boczna. Zaleca sig stosowanie maty ochronnej pod urzgdzenie.

Strefa bezpieczenstwa: Wokét steppera nalezy zachowaé co
najmniej 0,6 metra wolnej przestrzeni z kazdej strony. W razie utraty
réwnowagi uzytkownik nie powinien uderzy¢ w meble, Sciany czy

grzejniki.

Obuwie: Nigdy nie ¢wicz na stepperze boso ani w samych
skarpetkach. Stopa musi by¢ stabilnie podparta w sportowym
obuwiu z przyczepnq podeszwaq, aby unikng¢ zeslizgnigcia sig z

pedatow.

2. Bezpieczenstwo mechaniczne i technika éwiczen

Utrata réownowagi (Krytyczne): Podczas korzystania z mini-
stepperéw (bez kolumny/uchwytéw) ryzyko upadku jest najwyzsze.
Poczqgtkujgcy uzytkownicy powinni ustawi€ stepper w poblizu Sciany
lub stabilnego mebila, ktérego mozna sig przytrzymac w razie

potrzeby.

Technika "migkkich kolan™: Nigdy nie prostuj nég catkowicie w
stawach kolanowych (nie blokuj kolan). State, lekkie ugiecie chroni

stawy przed przecigzeniami i urazami.



Uderzanie pedatami: Unikaj gwattownego uderzania pedatami o
podstawe urzgdzenia (tzw. "dobijanie”). Moze to spowodowaé nagte
szarpnigcie, ktére wytrqgca z rbwnowagi, a takze przyspiesza zuzycie
odbojnikdw i sitownikow.

3. Bezpieczenstwo sitownikow hydraulicznych

Wysoka temperatura (Krytyczne): Sitowniki hydrauliczne

nagrzewajq sie podczas pracy w wyniku tarcia ptynu. Po zakofhczeniu
treningu (juz po 15-20 minutach) sitowniki mogq byé bardzo gorqce.
Dotknigcie ich gotqg skérqg grozi poparzeniem. Nalezy odczeka¢ do ich

catkowitego ostygniecia przed przenoszeniem urzgdzenia.

Wycieki oleju: Regularnie sprawdzaij, czy z sitownikdéw nie wycieka olej.
Plama oleju pod urzgdzeniem sprawiaq, ze podtoze staje sig skrajnie
Sliskie, co grozi upadkiem podczas wchodzenia na stepper.

Czas pracy: Przestrzegaj limitdw czasu pracy podanych przez
producenta. Przegrzany sitownik moze straci¢ opér lub ulec trwatemu
rozszczelnieniu.

4. Konserwacja i kontrola stanu technicznego

Smarowanie: Mechanizmy ruchome (linki, zawiasy) wymagaijg
okresowego smarowania dedykowanym smarem silikonowym.
Skrzypienie urzgdzenia jest sygnatem alarmowym Swiadczgcym o
nadmiernym tarciu, ktére moze doprowadzi¢ do peknigcia
elementéw metalowych.

Kontrola linek: W stepperach skretnych z linkami nalezy sprawdzag,
czy linki nie strzepiq sie. Zerwanie linki podczas treningu powoduje
nagty opad pedatu, co niemal zawsze konczy sie bolesnym
upadkiem.

Dokrecanie Srub: Raz w miesigcu sprawdz stabilnos¢ potgczeh

Srubowych, szczegblnie w modelach z kolumng do trzymania sie.

5. Uzytkowanie przez osoby o specyficznych potrzebach



Przeciwwskazania medyczne: Osoby z problemami z btednikiem,
duzq nadwagq (przekraczajgcg no§nosé urzgdzenia — zazwyczaj 100-
120 kg) lub urazami stawdéw powinny skonsultowaé sie z lekarzem

przed rozpoczeciem Ewiczen.

Dzieci i zwierzeta: Stepper nie jest zabawkg. Mechanizm pedatow
dziata jak gilotyna — wtozenie palca lub tapy zwierzecia pod
pracujgcy pedat grozi zmiazdzeniem lub amputacjq. Przechowuj
urzqgdzenie w miejscu niedostepnym dla dzieci.

6. Utylizacja

Elementy metalowe: Rame steppera mozna oddaé do punktu skupu
ztomu.

Sitowniki: Sitowniki hydrauliczne zawierajqg olej i muszqg by¢
utylizowane jako odpady niebezpieczne w Punktach Selektywnej
Zbiérki Odpadéw Komunalnych (PSZOK). Nie wyrzucaj ich do zwyktego
kosza.



