Niniejsza karta bezpieczenstwa powstata w oparciu 0 wymagania Rozporzgdzenia (UE)
2023/988 w sprawie ogolnego bezpieczenstwa produktow (GPSR). Celem jest ochrona
uzytkownikow przed potencjalnymi zagrozeniami wynikajgcymi z nieodpowiedniego
uzytkowania sprzetu treningowego. Ostrzezenia sg sformutowane w sposob prosty i
zrozumiaty, dostepny dla szerokiego grona odbiorcow, w tym osdb starszych oraz oséb z
ograniczeniami ruchowymi.

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa uzytkowania
SPRZETU TRENINGOWEGO

Ogolne zagrozenia i srodki ostroznosci:

1. Ogoélne srodki bezpieczenstwa

Sprzetu treningowego uzywaj wytagcznie zgodnie z jego przeznaczeniem i
instrukcjg producenta. Przed pierwszym uzyciem zapoznaj sie z instrukcjg obstugi,
zwracajgc szczegolng uwage na prawidtowy montaz, dopuszczalne obcigzenie i
zalecany sposéb wykonywania ¢wiczen.

Przed kazdym treningiem skonsultuj sie z lekarzem, jesli cierpisz na choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, ortopedyczne lub inne schorzenia przewlekie -
intensywny wysitek fizyczny bez wtasciwej oceny stanu zdrowia moze prowadzi¢
do powaznych powikfan zdrowotnych.

Nie demontuj urzgdzenia samodzielnie - wszelkie naprawy i regulacje powinny by¢
przeprowadzane przez autoryzowany serwis. Samodzielna ingerencja w
mechanizmy oporowe, napedy elektryczne i uktady hydrauliczne moze prowadzié¢
do nagtej awarii podczas treningu i powaznych urazéw.

Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od sprzetu treningowego podczas jego
uzytkowania - ruchome czesci, ciezary i linki stanowig powazne zagrozenie dla
dzieci. Nigdy nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie na sprzecie treningowym bez
nadzoru osoby doroste;j.

2. Montaz i stabilnos$¢ urzadzenia

Montuj sprzet treningowy zgodnie z instrukcjg producenta, uzywajgc wytgcznie
dotgczonych elementéw ztgcznych. Przed pierwszym uzyciem i regularnie podczas
eksploatacji sprawdzaj dokrecenie wszystkich srub, nakretek i potgczen -
poluzowane elementy mogg spowodowac nagte zawalenie sie konstrukcji podczas
treningu.

Upewnij sie, ze sprzet jest ustawiony na stabilnej, poziomej powierzchni zdolnej
utrzymac jego ciezar oraz dynamiczne obcigzenia powstajgce podczas ¢wiczen.
Pod sprzet cardio (bieznie, rowery stacjonarne, eliptyki) stosuj maty amortyzujace,
ktére zapobiegajg przesuwaniu sie urzgdzenia i chronig podtoge.

Nie przekraczaj maksymalnej dopuszczalnej masy uzytkownika (udzwigu) podanej
przez producenta - przekroczenie limitu przecigza konstrukcje, prowadzi do
przyspieszonego zuzycia elementow i grozi nagtg awarig. Limit dotyczy wagi
dynamicznej, nie tylko statyczne;j.

W przypadku sprzetu wymagajgcego kotwienia do sciany lub podtogi (drazki,
drabinki, atlasy $cienne) stosuj wytgcznie kotki i Sruby przeznaczone do danego
rodzaju podtoza - montaz w nieodpowiednim materiale (lekka $cianka dziatowa,
strop 0 matej nosnosci) moze skonczy¢ sie wyrwaniem sprzetu podczas treningu.

3. Bezpieczenstwo podczas ¢wiczen

Zawsze rozgrzej sie przed treningiem i nie zaczynaj ¢wiczen od maksymalnych
obcigzen - nagte przecigzenie zimnych miesni i stawow jest gtdbwng przyczynag



naciggniec, zerwan i kontuzji. Zwiekszaj obcigzenie stopniowo, dostosowujgc je do
aktualnych mozliwosci i poziomu wytrenowania.

Nie ¢wicz samotnie z duzymi ciezarami bez asekuratora - podczas ¢wiczen ze
sztangg (wyciskanie, przysiady) niezabezpieczony upadek ciezaru moze
spowodowac powazne obrazenia lub sSmieré. Uzywaj stojakow asekuracyjnych,
zamkoéw do sztangi i opuszczaj ciezar na bezpieczne podpory w razie
niepowodzenia.

Uzywaj odpowiedniego obuwia i odziezy podczas treningu - luzna odziez moze
zostac¢ wciggnieta przez ruchome elementy urzgdzenia (pasy napedowe, kofa
zamachowe, rolki biezni). Nos obuwie z antyposlizgowag podeszwg i sznuréwkami
schowanymi lub dobrze zawigzanymi.

Nie uzywaj sprzetu treningowego pod wptywem alkoholu, lekow sedatywnych ani
w stanie silnego zmeczenia - zaburzona koordynacja ruchowa i ostabiony refleks
znaczgco zwiekszajg ryzyko upadku, przygniecenia ciezarem i innych powaznych
urazow.

. Zagrozenia elektryczne (sprzet cardio)

Sprzet cardio z napedem elektrycznym (bieznie, rowery elektryczne, eliptyki):
sprawdz, czy napiecie zasilania gniazdka (230V / 50Hz) jest zgodne z
parametrami urzgdzenia. Podtgczaj wytgcznie do gniazdka z uziemieniem i uzywaj
oryginalnego przewodu zasilajgcego.

Bieznie elektryczne: zawsze przypinaj klucz bezpieczenstwa (magnetyczny stop-
klucz) do odziezy podczas treningu - w razie upadku lub utraty rownowagi klucz
automatycznie odigczy zasilanie i zatrzyma tasme, zapobiegajgc powaznym
otarciom i wciggnieciu przez bieznie.

Nie uzywaj urzgdzenia z uszkodzonym przewodem zasilajgcym, przetartg izolacjg
ani mokrymi rekami. Nie uzywaj sprzetu elektrycznego w poblizu wody - pot i
wilgo¢ w okolicy gniazdka lub uszkodzonej obudowy mogg powodowaé porazenie
pradem.

Podczas burzy z piorunami odtgcz sprzet cardio od gniazdka elektrycznego -
przepiecia mogg trwale uszkodzi¢ elektronike sterujaca, silnik i panel kontrolny
urzadzenia.

. Zagrozenia zwigzane z ciezarami i oporem

Zawsze uzywaj zamkow do sztangi i hantli z nakretkami zabezpieczajgcymi -
niezabezpieczone talerze mogg zsung¢ sie podczas ¢wiczenia i uderzyc
uzytkownika lub osoby w poblizu. Regularnie sprawdzaj stan zamkéw i zastepu;j
zuzyte lub pekniete egzemplarze.

Nie upuszczaj ciezaréw swobodnie na podtoge bez odpowiedniej maty ochronnej -
uderzenie hantlem lub talerzem o twardg podtoge moze spowodowaé uszkodzenie
podtogi, odbicie ciezaru i uraz stopy. Przy ¢wiczeniach olimpijskich uzywaj platform
i mat do zrzucania ciezarow.

Gumy oporowe i ekspandery: przed kazdym uzyciem sprawdz stan gumy pod
katem pekniec, przetar¢ i naderwan - uszkodzona guma moze zerwac sie podczas
rozciggania i z duzg sitg uderzy¢ w twarz, oczy lub ciato uzytkownika. Nigdy nie
ciggnij gumy w kierunku twarzy.

Atlasy wielofunkcyjne i maszyny kablowe: upewnij sie, ze liny, karabinczyki i bloki
linowe sg w dobrym stanie technicznym. Zuzyte liny i skorodowane karabinczyki
moga zerwac sie pod obcigzeniem, powodujgc nagte uwolnienie ciezaru i powazny
uraz.

Konserwacja i przechowywanie

Regularnie serwisuj sprzet treningowy zgodnie z zaleceniami producenta - smaruj
tozyska, prowadnice i mechanizmy oporowe, sprawdzaj napiecie paséw



napedowych i reguluj je w razie potrzeby. Zaniedbanie konserwaciji skraca
zywotnos$¢ urzadzenia i zwieksza ryzyko awarii podczas treningu.

o Czysc sprzet po kazdym treningu - pot jest zrgcy dla metalu i pianki tapicerki;
pozostawiony, przyspiesza korozje stalowych elementéw, degradacje powtok i
deformacje poduszek. Uzywaj srodkdéw czyszczgcych przeznaczonych do sprzetu
sportowego i unikaj agresywnych srodkéw chemicznych.

¢ Przechowuj hantle, kettlebells i talerze na dedykowanych stojakach i uchwytach -
ciezary pozostawione na podtodze stwarzajg ryzyko potkniecia sie i powaznych
urazéw stop. Przechowuj gumy oporowe z dala od bezposredniego stonca i zrédet
ciepta, ktére przyspieszajg ich starzenie i kruszenie.

e Jesli urzgdzenie wyswietla komunikaty o btedach, wydaje nieprawidtowe dzwieki,
wibruje nadmiernie lub jego dziatanie odbiega od normy - natychmiast zaprzestan
treningu i skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem. Kontynuowanie uzytkowania
uszkodzonego sprzetu grozi nagtg awarig i powaznymi obrazeniami.

7. Ostrzezenia dotyczace szczegolnych grup uzytkownikow

e Osoby starsze powinny przed rozpoczeciem treningu na nowym sprzecie
skonsultowac¢ sie z lekarzem lub fizjoterapeuta - dobér odpowiedniego rodzaju
¢wiczen i obcigzen jest kluczowy dla bezpieczenstwa oséb z osteoporozg,
chorobami stawow i uktadu krgzenia.

e Kobiety w cigzy powinny unika¢ ¢wiczen z duzymi ciezarami, éwiczen w pozycji
lezgcej na plecach po pierwszym trymestrze oraz intensywnego cardio bez
konsultacji z lekarzem prowadzgcym - nieodpowiednio dobrane ¢wiczenia mogg
zagrazac¢ zdrowiu matki i rozwijajgcemu sie dziecku.

e Osoby po urazach, operacjach i w trakcie rehabilitacji powinny uzywac sprzetu
treningowego wytgcznie zgodnie z zaleceniami lekarza lub fizjoterapeuty -
samodzielne decydowanie o rodzaju i intensywnosci ¢wiczen po kontuzji grozi
pogtebieniem urazu i powiktaniami.

e Dzieci moga korzystac ze sprzetu treningowego wytgcznie pod nadzorem osoby
dorostej i z uzyciem sprzetu dostosowanego do ich wieku, wzrostu i mozliwosci
fizycznych. Nie pozwalaj dzieciom ¢wiczy¢ na sprzecie przeznaczonym dla
dorostych - moze to prowadzi¢ do urazéw wynikajgcych z nieprawidtowej
biomechaniki ruchu.

Znaczenie stosowania sie do ostrzezen

Zastosowanie sie do powyzszych ostrzezen minimalizuje ryzyko urazéw mechanicznych,
przecigzen uktadu miesniowo-szkieletowego, porazenia prgdem oraz nagtych awarii
urzgdzenia podczas treningu. Sprzet treningowy jest narazony na wysokie obcigzenia
dynamiczne i wymaga regularnej kontroli stanu technicznego - zaniedbanie przeglagdow i
brak wtasciwego uzytkowania mogg prowadzi¢ do powaznych wypadkow. Dbaj o
bezpieczehstwo swoje i innych uzytkownikdéw, przestrzegajgc wskazanych srodkow
ostroznosci, konsultujgc dobor ¢wiczen ze specjalistami i regularnie serwisujgc sprzet.
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