Niniejsza lista ostrzezenn dotyczacych bezpieczenstwa powstata w oparciu o wymagania
Rozporzadzenia (UE) 2023/988 w sprawie ogdlnego bezpieczeristwa produktow (GPSR). Celem
jest ochrona uzytkownikéw przed potencjalnymi zagrozeniami wynikajagcymi z
nieodpowiedniego uzytkowania. Ostrzezenia sg sformutowane w prosty i zrozumiaty sposéb,
aby byty dostepne dla szerokiego grona odbiorcéw, w tym oséb starszych oraz oséb z
ograniczeniami ruchowymi.

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa uzytkowania KETTLEBELL

Ogolne zagrozenia i sSrodki ostroznosci
1. Ryzyko upuszczenia i urazéw:
o Trzymaj kettlebell pewnym uchwytem, uzywajac obu rak, jesli to konieczne.

o Cwicz na stabilnej, ptaskiej powierzchni, aby uniknaé¢ utraty réwnowagi i
upuszczenia sprzetu.

o Nigdy nie prébuj tapac upadajacego kettlebell — odsun sie, aby unikng¢ urazu.
2. Bezpieczenstwo techniki éwiczen:

o Uzywaj odpowiedniej techniki podczas ¢wiczen, aby unikng¢ nadmiernego
obcigzenia stawow i kregostupa.

o W razie watpliwosci dotyczacych prawidtowego uzytkowania skonsultuj sie z
trenerem lub specjalista.

3. Zagrozenie otarciami i skaleczeniami:

o SprawdZ powierzchnie kettlebell pod katem ostrych krawedzi, peknie¢ lub
uszkodzen.

o Uzywaj rekawic treningowych, aby zapobiec otarciom dtoni podczas
intensywnych ¢wiczen.

4. Maksymalne obcigzenie uzytkownika:

o Wybierz odpowiednig wage kettlebell dostosowang do twojego poziomu
sprawnosci i sity.

o Nie prébuj uzywac zbyt ciezkiego kettlebell bez odpowiedniego przygotowania.
5. Ryzyko zwigzane z niewtfasciwym przechowywaniem:

o Przechowuj kettlebell w suchym miejscu na odpowiednim stojaku lub stabilnej
powierzchni.

o Upewnij sie, ze kettlebell nie stoi w miejscach, gdzie moze by¢ przypadkowo
potrgcony lub upasé.



6. Specyficzne srodki ostroznosci w warunkach srodowiskowych:

o Wilgotne srodowisko: Nie uzywaj kettlebell na mokrych powierzchniach ani w
miejscach o duzej wilgotnosci, aby zapobiec slizganiu sie dfoni.

o Wysoka temperatura: Nie zostawiaj kettlebell w miejscach narazonych na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych lub w poblizu zrédet ciepta, aby
unikng¢ nadmiernego nagrzewania sie metalu.

7. Konserwacja:

o Regularnie czy$¢ kettlebell z potu i zabrudzen za pomoca wilgotnej szmatki, a
nastepnie osusz.

o W przypadku metalowych kettlebell sprawdzaj, czy nie doszto do korozji, i
zabezpiecz je odpowiednimi Srodkami ochronnymi, jesli to konieczne.

8. Zagrozenie dla dzieci i zwierzat:

o Przechowuj kettlebell poza zasiegiem dzieci i zwierzat, aby unikngc
przypadkowego uzycia lub urazéw.

o Nie pozwalaj dzieciom bawic sie kettlebell jako zabawka.
9. Zagrozenia dla uzytkownikéw z ograniczeniami ruchowymi:

o Osoby z ograniczong mobilnoscia powinny korzysta¢ z lzejszych kettlebell i
¢wiczy¢ pod nadzorem trenera lub terapeuty.

o Dostosuj intensywnos¢ ¢éwiczen do swoich mozliwosci, aby unikngc
przecigzenia.

10. Ryzyko uszkodzenia podtogi:

o Stosuj maty ochronne pod kettlebell podczas ¢wiczen w pomieszczeniach, aby
zapobiec uszkodzeniu podtogi w przypadku upuszczenia.

11. Ostrzezenia zdrowotne:

o Jesli odczuwasz bdl, zawroty gtowy lub inne objawy dyskomfortu podczas
¢wiczen, natychmiast przerwij uzytkowanie i skonsultuj sie z lekarzem.

o Osoby z istniejgcymi problemami zdrowotnymi powinny skonsultowac sie z
lekarzem przed rozpoczeciem éwiczen z kettlebell.

Znaczenie stosowania sie do ostrzezen

Zastosowanie sie do powyzszych ostrzezen minimalizuje ryzyko uszkodzen ciata, awarii
urzadzenia oraz strat materialnych. Ignorowanie zalecen moze prowadzi¢ do powaznych
zagrozen zdrowotnych i materialnych. Dbaj o bezpieczenstwo swoje i swoich bliskich,
przestrzegajgc wskazanych Srodkéw ostroznosci.






