Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla rolleréw i pitek do masazu

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

2023/988 w sprawie ogdinego bezpieczefistwa produktéw — GPSR)

Wazne! Rollery (watki) i pitki do masazu sqg przyrzadami do autoterapii

powieziowej i miesniowej. Niewtasciwa technika rolowania, stosowanie

nadmiernego nacisku na stawy i kosci lub ignorowanie przeciwwskazan

medycznych moze prowadzi¢ do peknigé naczyn krwionosnych, uszkodzeh

nerwdw, nasilenia standéw zapalnych, a nawet ztamanh.

1. Bezpieczenstwo zdrowotne i przeciwwskazania (Krytyczne)

« Zakazrolowania kregostupa szyjnego i ledzwiowego: Nigdy nie

uzywaj twardych rollerébw bezposrednio pod odcinkiem szyjnym oraz

w dolnej, "wiszqcej" czesci plecéw (ledzwiach) bez konsultaciji z

fizjoterapeutq. Moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia kregdw lub

ucisku na nerwy.

« Omijanie kosci i stawow: Rolleréw i pitek nalezy uzywa¢ wytgcznie na

tkankach miekkich (mieéniach). Naciskanie z duzg sitg na kolana,

tokcie, kostki czy kregostup moze spowodowac bolesne kontuzje i

stany zapaine.

« Przeciwwskazania medyczne: Nie uzywaj przyrzqdéw w przypadku:
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Swiezych ztaman, zwichnigé i skrecen.
Zaawansowanej osteoporozy.

Zylakow i zakrzepicy zyt gtebokich (ryzyko oderwania
skrzepliny).

Ostrych standéw zapalnych, gorqczki i niewydolnosci krgzenia.

Przerwania ciggtosci skory i siniakow.

2. Technika i intensywnosé masazu

« Bol podczas masazu: Masaz powigziowy bywa bolesny, ale bél nie

powinien by¢ paralizujgcy. Jesli odczuwasz nagty, ostry lub ktujgcy



bél, natychmiast przerwij Ewiczenie. Nadmierny nacisk moze

doprowadzi¢ do powstania rozlegtych krwiakdw.

Tempo rolowania: Ruchy powinny byé powolne i kontrolowane (ok. 1
cm na sekunde). Szybkie, chaotyczne rolowanie jest nieefektywne i

zwigksza ryzyko utraty stabilnosci ciata.

Czas pracy: Nie roluj jednej grupy migsniowej dtuzej niz 2—3 minuty
podczas jednej sesji. Przebodzcowanie tkanki moze wywotac reakcje

obronnqg organizmu i zwigkszy¢ napigcie zamiast je rozluzni€.

3. Bezpieczenstwo fizyczne i stabilnosé

Ryzyko poslizgu: Uzywaj rollera wytgcznie na antyposlizgowej macie
do éwiczen. Stosowanie watka na Sliskich panelach lub kafelkach
moze spowodowaé nagte “odjechanie” przyrzgdu i bolesny upadek.

Utrzymanie réownowagi: Podczas rolowania kohczyn dolnych opieraj
ciezar ciata na rekach. Upewnij sig, ze Twoje nadgarstki i barki sq
gotowe na takie obcigzenie.

4. Higiena i konserwacja

Czyszczenie: Rollery i pitki majq bezposredni kontakt ze skorg i potem.
Po kazdym uzyciu przemyj przyrzgd wilgotng szmatkq z fagodnym
detergentem lub Srodkiem do dezynfekcji akcesoridw sportowych.
Zapobiega to rozwojowi bakterii i grzybdw.

Stan techniczny: Regularnie sprawdzaj, czy roller nie posiada peknigc
(szczegdlnie modele z pustym rdzeniem). Uszkodzony watek moze

peknqc¢ pod ciezarem ciata, powodujgc uraz.

Przechowywanie: Chrof akcesoria wykonane z pianki (EPP/EVA)
przed diugotrwatym dziataniem promieni stonecznych oraz wysokich
temperatur (np. grzejnikbw), co moze spowodowaé ich deformacije i
utrate witasciwosci.



5. Utylizacja

Materiaty syntetyczne: WigkszoS¢ rollerébw wykonana jest z tworzyw
sztucznych (polipropylen, EVA). Zuzyty sprzet nalezy oddaé do punktu
zbiorki surowcéw wtornych (pojemnik na tworzywa sztuczne).

Opakowania: Kartonowe etykiety i folie ochronne nalezy segregowad
zgodnie z przeznaczeniem (papier [ plastik).



