Lista ostrzezen dotyczgcych bezpieczenstwa hantli oparta o wymagania Rozporzgdzenia
(UE) 2023/988 w sprawie ogélnego bezpieczenstwa produktéw (GPSR):

1. Zagrozenie urazami: Upewnij sie, ze hantle sg przechowywane w bezpiecznym
miejscu, aby zapobiec przypadkowemu upadkowi i potencjalnym urazom.

2. Przecigzenie: Nie podnos ciezaréw, ktore przekraczajg Twoje mozliwosci. Zbyt duze
obcigzenie moze prowadzié¢ do kontuz;ji.

3. Technika: Zawsze stosuj odpowiednig technike éwiczen. Nieprawidtowa technika
moze prowadzi¢ do urazéw miesni i stawéw. Skonsultuj sie z trenerem, jesli nie jestes
pewien, jak prawidtowo wykonywaé ¢wiczenia.

4. Stan techniczny: Regularnie sprawdzaj stan hantli, czy nie majg uszkodzen, peknieé
lub luznych czesci. Nie uzywaj uszkodzonych hantli.

5. Przestrzen: Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo przestrzeni wokoét siebie
podczas ¢éwiczen. Unikaj éwiczen w poblizu przeszkdd lub innych oséb.

6. Odpowiedni ubiér: Zawsze no$ odpowiednie obuwie i ubranie podczas éwiczen z
hantlami. Unikaj luznych ubran, ktére mogg utrudniac¢ ruchy.

7. Dzieci: Hantle przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci.

8. Osoby starsze i osoby z problemami zdrowotnymi: Osoby starsze i osoby z
problemami zdrowotnymi powinny skonsultowa¢ sie z lekarzem przed rozpoczeciem
treningu z hantlami.

9. Koncentracja: Skup sie na wykonywanych éwiczeniach. Nie rozpraszaj sie i unikaj
rozmow podczas podnoszenia ciezarow.

10. Odwodnienie: Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu podczas treningu.
Pij wode przed, w trakcie i po treningu.

11. Bezpieczenstwo: Zawsze korzystaj z pomocy osoby asekurujgcej podczas
podnoszenia ciezaréw, szczegodlnie przy duzych obcigzeniach.

12. Rozgrzewka: Zawsze wykonuj rozgrzewke przed rozpoczeciem treningu z hantlami.
Rozgrzewka przygotowuje miesnie i stawy do wysitku.

13. Chwyt: Upewnij sie, ze masz pewny chwyt hantli podczas ¢wiczen. Uzywaj rekawic,
jesli masz staby chwyt lub hantle sg Sliskie.



