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Fithesstrampolin

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres neuen Produkts. Sie ho-

ben sich damit fir ein hochwertiges Produkt entschieden. Machen

Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungsanleitung und die
Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur wie beschrieben und fir
die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem
sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Produktes
an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist ein Sportgerdt fiir Personen ab 14 Jahre und ausschlieBlich
fir den privaten Gebrauch vorgesehen. Das Produkt ist nicht fir therapeutische
oder gewerbliche Zwecke geeignet. Das Produkt ist nur fir den Innenbereich
geeignet. Das Produkt ist fiir die Anbringung im Boden weder vorgesehen
noch geeignet.

1 x Trampolin-Rahmen
8 x Schutzkappe

1 x Schutzpolster
2 x Unteres Griffteil

1 x Sicherheitsstift

2 x Feststellschraube
[9] 1 x Oberes Griffteil
2 x Mittleres Griffteil

8 x StandfuB 1 x DVD
4 x Schraube + Unterlegscheibe 1 x Montage- und Bedienungs-
+ Mutter anleitung

[6] 1 x Werkzeug

MaBe: ca. @ 96cm

Hahe (ohne Stange): ca. 22,5cm

Gewicht: Trampolin ca. 9.650¢
Maximale Belastung: 100kg

TOV SUD /-GS zertifiziert.

A Sicherheitshinweise

BESONDERE VORSICHT!
VERLETZUNGSGEFAHR FUR KINDER!

ACHTUNG! ERSTICKUNGSGEFAHR! Nicht fir Kinder

unter 36 Monaten geeignet. Kleine Teile.

S
Geeignet firr Kinder ab 14 Jahren, da es fir jingere Kinder
14+ schwierig sein kann, mit den physischen und dynamischen
Eigenschaften der Trampolinmatte umzugehen, weil sie noch
nicht iber die erforderlichen Koordinationsfahigkeiten verfigen.

Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern. Es besteht Erstickungs-

gefahr!

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung
bewusst sein, da aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und der Experi-
mentierfreudigkeit von Kindern mit Situationen und Verhaltensweisen zu
rechnen ist, fiir die die Ubungsgeréte nicht gebaut sind.

Wenn Sie Kinder an das Produkt lassen, sollten Sie deren geistige und
kérperliche Entwicklung und vor allem deren Temperament berijcksichtigen.
Sie sollten die Kinder beaufsichtigen und sie vor allem auf die richtige
Benutzung des Produkts hinweisen.

Bei Nichtgebrauch unzugénglich fir Kinder lagern.

ACHTUNG!

@ Achtung! Maximal 100kg.

Achtung! Das Trampolin muss durch eine erwachsene Person entspre-
chend den Aufbauanleitungen zusammengebaut und anschlieBend vor
der ersten Nutzung iberprift werden.

Achtung! Montage nur durch einen Erwachsenen, da die Gefahr von
Einstichen wéhrend der Montage besteht.

Achtung! Nicht benutzen, wenn die Sprungmatte nass ist.
Achtung! Vor dem Springen Taschen und Hande leeren.

Achtung! Immer in der Mitte der Sprungmatte springen.

Achtung! Wahrend des Springens nicht essen.

Achtung! Das Trampolin nicht mit einem Sprung verlassen.
Achtung! Die Dauer der ununterbrochenen Benutzung begrenzen
(regelmdBige Pausen einlegen).

Achtung! Nur ein Benutzer. Kollisionsgefahr.

Achtung! Bitte im Umkreis des Trampolins 1 m Platz frei halten. Die
Hohe der Decke muss ebenfalls beriicksichtigt werden (siehe Abb. H).
Achtung! Beaufsichtigung durch einen Erwachsenen erforderlich.
Achtung! Keine Saltos schlagen.

Achtung! Gebrauchsanleitung lesen.

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
KIPPGEFAHR!

Beim Aufsteigen nicht auf den Rahmen treten.

S

Das Produkt darf nur unter Aufsicht Erwachsener verwendet werden.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit der Ubung beginnen. Stellen
Sie sicher, dass Sie fur die Ubung gesundheitlich geeignet sind.

Denken Sie daran, sich vor der Ubung immer aufzuw&rmen und iben Sie
lhrer aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend. Bei zu hoher Anstrengung
und zu intensiven Ubungen drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwachegefihl oder Midigkeit brechen Sie die Ubung sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt. Ein unsachgeméfer Gebrauch kann zu
Personen- und Sachschaden fishren.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

Beachten Sie die maximal zuléssige Belastbarkeit von 100kg. Eine Uber-
schreitung der Gewichtsgrenze kann zur Beschddigung des Produkts
sowie zur Beeintréchtigung der Funktion fihren.

Schwangere sollten das Produkt nur nach Absprache mit lhrem Arzt
verwenden.

Um den Ubungsbereich herum sollte in die Richtungen, in denen auf das
Produkt zugegriffen wird, eine Freifléiche von 1 m verbleiben (siehe Abb. H).
Uben Sie nur auf einem flachen und rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie das Produkt nicht in der Néhe von Treppen oder Absatzen.
Verwenden Sie das Produkt niemals in der N&he von offenem Feuer
oder Ofen.

Das Trampolin ist nicht fir die Anbringung im Boden vorgesehen.
Nehmen Sie keine Anderung am Trampolin vor.

/\ GEFAHR DURCH VERSCHLEISS
Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand verwendet werden.
Prifen Sie das Produkt vor jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Produkts kann nur gewdhrleistet werden,
wenn es regelmdBig auf Beschddigungen und Verschleify geprisft wird.
Bei Beschadigungen dirfen Sie es nicht mehr verwenden.

/A VERMEIDUNG VON SACHSCHADEN
Kontakt mit scharfen, heifen, spitzen oder geféhrlichen Gegensténden
vermeiden. Achten Sie darauf, dass Ihr Ubungsbereich frei von spitzen
Gegenstéinden ist.

® Montage
ACHTUNG: Stellen Sie das freistehende Trainingsgerét auf einem stand-
sicheren, ebenen und waagerechten Untergrund auf.

1. Enffernen Sie das Verpackungsmaterial und legen Sie den Trampolin-

Rahmen [1] auf den Boden.
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2. Klappen Sie den Trampolin-Rahmen | 1 | wie in Abb. B dargestellt ausei-
nander. Das Einrasten der Rahmenteile muss durch einen Klick hérbar
sein. Setzen Sie dann den Sicherheitsstift | 7 | zur Sicherung ein.
ACHTUNG! QUETSCHGEFAHR! Beim Ausklappen die Finger
von den Rahmengelenken fernhalten. Die Rahmenteile
springen beim Ausklappen abrupt in ihre Endposition.
Halten Sie die Rahmenteile bis zum hérbaren Einrasten
fest. Ansonsten springen die Rahmenteile wieder zuriick
in ihre Ausgangsposition.

3. Entfernen Sie die Schutzkappen |1a| vom Trampolin und drehen Sie die
StandfiBBe | 4 | auf die dafir vorgesehenen Gewinde des Trampolins
(Abb. C).

4. Breiten Sie das Schutzpolster | 2 | mit der Unterseite nach oben auf den
Boden aus.

5. Stiilpen Sie das Schutzpolster | 2 | iber das aufgeklappte Trampolin und
richten Sie die beiden Offnungsenden an zwei Standfiien | 4 | aus (Abb. D).
Binden Sie die Seile zusammen.

Hinweis: Verwahren Sie die Schutzkappen |1a| zum Lagern des Tram-
polins gut auf.

6. Montieren Sie die mittleren Griffteile 10| am Rahmen des Trampolins
mit Hilfe der Schrauben, Unterlegscheiben und Muttern | 5 | (Abb. E).
Verwenden Sie dazu das mitgelieferte Werkzeug [ 6]

7. Verbinden Sie die unferen und die oberen Griffteile [ 3], [9] wie in
Abb. F gezeigt.

8. Stecken Sie die Enden der montierten Griffteile in die mittleren Griffteile
[10]. Die Licher des mittleren Griffteils [10] missen iber den Léchern der
montierten Griffteile liegen.

Achtung! Das Produkt darf nur verwendet werden, wenn die Feststell-
schrauben | 8 in je einem der drei Einstellungslcher des Griffes fixiert
sind! Ziehen Sie den Griff maximal bis zur Markierung aus dem unteren
Griffteil [3].

9. Fixieren Sie den Griff mit den Feststellschrauben [8].

Hinweis: Das Schutzpolster | 2 | muss alle Federn komplett abdecken.

Bauen Sie das Produkt in umgekehrter Reihenfolge auseinander.

1. Nehmen Sie den Griff heraus.

2. Lésen Sie die Steckverbindungen der Griffteile.

3. Entfernen Sie das Schutzpolster [2].

4. Stecken Sie vor dem Zusammenklappen des Trampolins die Schutz-
kappen |1a| auf die Gewinde des Trampolins (Abb. C).

Hinweis: Wir empfehlen das Zusammenklappen des Artikels mit zwei
Personen durchzufihren.

5. Stellen Sie den linken Fu3 links neben das Rahmengelenk auf den Rahmen
und ziehen Sie mit ganzer Kraft das Rahmenteil, das sich rechts neben
dem Rahmengelenk befindet vom Boden zu sich nach oben.

6. Klappen Sie die beiden Rahmenteile zusammen.

7. Schieben Sie die beiden Rahmengelenke zueinander.

ACHTUNG! QUETSCHGEFAHR! Beim Einklappen die Finger
von den Rahmengelenken fernhalten. Die Rahmenteile
springen beim Einklappen abrupt in ihre Endposition.
Halten Sie die Rahmenteile bis zum hérbaren Einrasten
fest. Ansonsten springen die Rahmenteile wieder zuriick
in ihre Ausgangsposition.

Sie haben die Méglichkeit, den Griff in drei verschiedenen Héhen (Abb. F),
entsprechend lhrer Kérpergrée, einzustellen.
1. Lésen und entfernen Sie die Feststellschrauben | 8 | und verstellen Sie den
Griff in die jeweilige Hohe.
Achtung! Das Produkt darf nur verwendet werden, wenn die Feststell-
schrauben | 8 | in je einem der drei Einstellungsldcher des Griffes fixiert
sind! Ziehen Sie den Griff maximal bis zur Markierung aus der unteren
Griffstange.
2. Halten Sie den Griff mit beiden Handen fest. Die Arme sollten ungeféhr
im rechten Winkel sein (Abb. G).
3. Fixieren Sie den Griff mit den Feststellschrauben [8].
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® Allgemeine Trainingshinweise

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

Warmen Sie sich vor jeder Ubung gut auf.

Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend lange Pausen und
trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu hohen Belastung. Steigern
Sie die Trainingsintensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht ruckartig und schnell durch.
Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung. Bei Anstrengung ausatmen
und bei Entlastung einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung wihrend der Ubungsdurch-
fhrung.

Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch den festen Sitz der Standfif3e.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder unwohl fihlen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange Sie sich wohlfihlen aus,
bzw. solange Sie die Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Nehmen Sie sich vor jeder Ubung ausreichend Zeit zum Aufwérmen. Im Fol-
genden beschreiben wir Ihnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie sollten
die jeweiligen Ubungen jeweils 2 bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur
1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung vier- bis fiinfmal.
2. Kreisen Sie langsam den Kopf zundchst in eine, dann in die andere
Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie lhre Hande hinter dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne beugen,
werden alle Muskeln optimal aufgewérmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern nach vorne und nach einer Minute nach hinten.

3. Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und lassen Sie die Schultern
wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und rechten Arm vorwdrts und nach
einer Minute riickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig weiter zu atmen!

® Ubungsvorschlége

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen Ubungen dargestellt.
Hinweis: Fir Gberdurchschnittlich groBBe Personen sind einige der darge-
stelltien Ubungen nicht geeignet, da sie nicht korrekt durchfihrbar sind.

Grundsprung geschlossene Beine (Abb. J)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie die Beine geschlossen auf die Sprungmatte.
2. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper aus dem Hiiftgelenk
leicht nach vorne.
3. Strecken Sie das Gesaf3 etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.
4. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblatter zur
Wirbelsaule.
5. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléingerung der Wirbelséule.

Endposition
6. Spannen Sie die Arm-, Ges&fB- und Bauchmuskulatur an.
7. Springen Sie mit geschlossenen Beinen gleichzeitig von der Sprungmatte
und bewegen Sie die Arme parallel dazu.
8. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Strecken Sie nicht die Knie durch und halten Sie die
Koérperspannung.



Grundsprung Beine auseinander und zusammen im Wechsel
(Abb. K)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie die Beine geschlossen auf die Sprungmatte.
2. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper aus dem Hiiftgelenk
leicht nach vorne.
3. Strecken Sie das Gesaf3 etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.
4. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblatter zur
Wirbelsaule.
5. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition
6. Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauchmuskulatur an.
7. Driscken Sie sich von der Sprungmatte ab und ffnen Sie in der Luft
die Beine.
8. Stellen Sie beim Aufkommen die Fiifle mit ausgebreiteten Beinen seitlich
auf der Sprungmatte ab.
9. Driicken Sie sich wieder von der Sprungmatte ab und schlieBen Sie
die Beine.
10. Stellen Sie beim Aufkommen die FiBe nebeneinander und mittig auf der
Sprungmatte ab.
11. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Strecken Sie nicht die Knie durch und halten Sie die
Kérperspannung.

Fersensprung im Wechsel (Abb. L)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie einen FuB nach vorne und driicken Sie die Ferse in die
Sprungmatte.

2. Winkeln Sie die Arme an. Der Arm, der diagonal zur nach vorne gesetzten
Ferse ist, geht nach vorne. Der andere Arm ist angewinkelt etwas nach
hinten gezogen.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper aus dem Hiftgelenk
leicht nach vorne.

4. Strecken Sie das Gesaf3 etwas nach hinten und richten Sie das Becken
auf.

5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblatter zur
Wirbelsaule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauchmuskulatur an.

8. Driicken Sie sich von der Sprungmatte ab und wechseln Sie die FuBBpo-
sitionen. Driicken Sie dabei die Ferse, die vorne aufkommt kréftig in die
Sprungmatte.

9. Gehen Sie mit den Armen entsprechen mit.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell die FuBpositionen und achten
Sie auf durchgehende Kérperspannung.

FuBspitzensprung im Wechsel (Abb. M)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie einen FuB mit der FuBspitze nach vorne.

2. Winkeln Sie die Arme an. Der Arm, der diagonal zur nach vorne ge-
setzten FuBspitze ist, geht nach vorne. Der andere Arm ist angewinkelt
etwas nach hinten gezogen.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper aus dem Hiiftgelenk
leicht nach vorne.

4. Strecken Sie das Gesaf3 etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblatter zur
Wirbelsaule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléngerung der Wirbelsdule.

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Geséf3- und Bauchmuskulatur an.

8. Driicken Sie sich von der Sprungmatte ab und wechseln Sie die Fuf-
positionen. Tippen Sie dabei die Fuspitze, die vorne aufkommt in die
Sprungmatte.

9. Gehen Sie mit den Armen entsprechen mit.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell die FuBpositionen und achten
Sie auf durchgehende Kérperspannung.

Auseinander und zusammen - Knie ganz hoch (Abb. N)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie die Beine geschlossen auf die Sprungmatte.
2. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkdrper aus dem Hiftgelenk
leicht nach vorne.
3. Greifen Sie mit beiden Hénden den Griff.
4. Strecken Sie das Gesdf etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.
5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblétter zur
Wirbelséule.
6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition
7. Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauchmuskulatur an.
8. Driicken Sie sich kraftig von der Sprungmatte ab und ziehen Sie die
Knie ganz nach oben. Die Beine bleiben dabei auseinander.
9. Stellen Sie beim Aufkommen die Fiifle mit ausgebreiteten Beinen seitlich
auf der Sprungmatte ab.
10. Driicken Sie sich wieder kréftig von der Sprungmatte ab, ziehen die Knie
ganz nach oben und schlieBen Sie dabei die Beine.
11. Stellen Sie beim Aufkommen die FiiBe nebeneinander und mittig auf der
Sprungmatte ab.
12. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie hier schnell die Positionen und ziehen
Sie die Knie beim Abdriicken ganz nach oben.

Schere - FiBBe im Wechsel nach vorne (Abb. O)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie einen FuB nach vorne und den anderen hinter den vorderen
FuB3.
2. Greifen Sie mit beiden Hénden den Griff.
3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkdrper aus dem Hiftgelenk
leicht nach vorne.
4. Strecken Sie das Gesdifd etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.
5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblatter zur
Wirbelsdule.
6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléingerung der Wirbelséule.

Endposition
7. Spannen Sie die Arm-, Ges&f3- und Bauchmuskulatur an.
8. Driicken Sie sich kraftig von der Sprungmatte ab und wechseln Sie die
FuBpositionen. Gehen Sie mit den Armen entsprechen mit.
9. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell und kraftvoll die FuBpositionen
und achten Sie auf durchgehende Kérperspannung.

Auf der Stelle laufen (Abb. P)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie die Beine geschlossen auf die Sprungmatte.
2. Greifen Sie mit beiden Hénden den Griff.
3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper aus dem Hiiftgelenk
leicht nach vorne.
4. Strecken Sie das Gesdf3 etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.
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5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblétter zur
Wirbelsdule.
6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléngerung der Wirbelsdule.

Endposition
7. Spannen Sie die Arm-, Ges&f3- und Bauchmuskulatur an.
8. Driicken Sie einen FuB} kréftig in die Sprungmatte und heben Sie gleich-
zeitig den anderen in die Luft.
9. Wechseln Sie bei diesem Lauf auf der Stelle die FuBpositionen.
10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Satze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell und kraftvoll die FuBpositionen
und achten Sie auf durchgehende Kérperspannung.

Seitwértssprung im Wechsel (Abb. Q)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie die Beine geschlossen auf die Sprungmatte.
2. Greifen Sie mit beiden Hénden den Griff.
3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper aus dem Hiftgelenk
leicht nach vorne.
4. Strecken Sie das Geséf etwas nach hinten und richten Sie das Becken auf.
5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und die Schulterblétter zur
Wirbelsédule.
6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in Verléingerung der Wirbelséule.

Endposition
7. Spannen Sie die Arm-, Geséf3- und Bauchmuskulatur an.
8. Driicken Sie die FiiBe kréftig in die Sprungmatte und springen Sie mit
geschlossenen Beinen seitwirts auf eine Seite der Sprungmatte.
9. Springen Sie mit geschlossenen Beinen seitwdrts auf die andere Seite
der Sprungmatte.
10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell und kraftvoll die FuBpositionen
und achten Sie auf durchgehende Kérperspannung.

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend Zeit zum Dehnen.

Im Folgenden beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie
sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3 mal pro Seite & 15-30 Sekunden
ausfihren.

Nackenmuskulatur
1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren Kopf mit einer Hand
sanft zuerst nach links, dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern
1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind leicht gebeugt.
2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterbléttern liegt.
3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten Ellenbogen und ziehen Sie
diesen nach hinten.
4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur
1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen Fuf} vom Boden.
2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann in die andere Richtung.
3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Oberschenkel parallel

nebeneinander bleiben. Das Becken schieben Sie dabei nach
vorne, der Oberkérper bleibt aufgerichtet.
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® Wartung und Lagerung

Fihren Sie in regelmé&Bigen Absténden Kontrollen und Wartungsarbeiten
an den Hauptteilen (Rahmen, Aufhédngungssystem, Matte, Polsterung und
Einfassung) durch.

PN IZXTIINIE] Wenn diese Kontrollen nicht durchgefiihrt werden, kénnte
die Benutzung des Trampolins geféhrlich werden.
Uberpriifen Sie alle Muttern und Schrauben auf festen Sitz und ziehen
Sie diese bei Bedarf fest.
Uberprifen Sie, ob alle federbelasteten Verbindungen (Stiftvertiefung)
nach wie vor intakt sind und sich bei der Benutzung nicht 16sen kénnen.
Uberprifen Sie alle Abdeckungen und scharfen Kanten und tauschen
Sie sie bei Bedarf aus.
Bewahren Sie die Wartungsanleitung auf.
Defekte Komponenten missen sofort entfernt und / oder das Produkt muss
bis zur Reparatur aus dem Verkehr gezogen werden.

® Reinigung und Pflege

Verwenden Sie nur sauberes oder Seifen-Wasser, um das Produkt zu
reinigen. Verwenden Sie niemals scharfe Reinigungsmittel.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie iber
die érilichen Recyclingstellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei
Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien sorgféltig produziert
und vor Anlieferung gewissenhaft geprijft. Im Falle von Méngeln dieses Pro-
dukts stehen lhnen gegen den Verkéaufer des Produkis gesetzliche Rechte zu.
Diese gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgenden dargestellte
Garantie nicht eingeschrénkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum. Die Garantie-
frist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassenbon
gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fiir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material-
oder Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl
- fiir Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verféllt, wenn das
Produkt beschadigt, nicht sachgemaf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind
(z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile angesehen werden kénnen oder
Beschadigungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus
Glas gefertigt sind.

y
.
gepriifte
Sicherheit




Fitness trampoline

® Introduction

We congratulate you on the purchase of your new product. You

have chosen a high quality product. Familiarise yourself with the

product before using it for the first time. In addition, please care-
fully refer to the operating instructions and the safety advice below. Only
use the product as instructed and only for the indicated field of application.
Keep these instructions in a safe place. If you pass the product on to anyone
else, please ensure that you also pass on all the documentation with it.

This product is a sports equipment for persons 14 years and up and intended
for private use only. The product is not suitable for therapeutic or commercial
use. The product is only suitable for use indoors. The product is neither designed
nor suitable to be installed in-ground.

I 1 x Trampoline frame 1 x Security pin

E 8 x Protective cap 2 x Locking screw

12| 1 x Safety pad [2] 1 x Handle section - top

13| 2 x Handle section - bottom 2 x Handle section - middle
14| 8 x Reinforced leg 1 x DVD

[5] 4 x Screw + washer + nut 1 x Set of assembly instructions
[6] 1 x Tool and instructions for use
Dimensions: approx. & 96 cm

Height (without bar): approx. 22.5cm

Weight: Trampoline approx. 9,650g

Maximum weight capacity: 100kg
TOV SUD /-GS certified.

A Safety notes

A
S

PARTICULAR CAUTION!
RISK OF INJURY FOR CHILDREN!

CAUTION! CHOKING HAZARD! Not suitable for
children under 36 months. Small parts.

Suitable for children aged 14 and above, as it may be difficult
14+ for younger children to cope with the physical and dynamic
characteristics of the trampoline mat, because they do not yet
have the required coordination skills.
Keep the packaging materials away from children. There is a risk of
suffocation!
Parents and other supervisors should be aware of their responsibility as
situations and conduct may arise for which the exercising equipment was
not designed due to the playfulness and experimentation that is natural
in children.
If you allow your children to use the product you should take their mental
and physical development into account and, most importantly, their tem-
perament. Supervise the children and always instruct them on how to use
the product correctly.
Store the product out of the reach of children when not in use.

CAUTION!

@ Caution! Max 100kg.

Caution! The trampoline shall be assembled by an adult in accordance
with the assembly instructions and thereafter checked before the first use.
Caution! Adult assembly only, as there may be constituted a puncture
hazard during assembly.

Caution! Do not use the mat when it is wet.

Caution! Empty pockets and hands before jumping.

Caution! Always jump in the middle of the mat.

Caution! Do not eat while jumping.

Caution! Do not exit by a jump.

Caution! Limit the time of continuous usage (make regular stops).
Caution! Only one user. Collision hazard.

Caution! Please keep 1 m clear around the trampoline. The height of
the ceiling must be taken into account (see figure H).

Caution! Adult supervision required.

Caution! No somersaults.

Caution! Read the instruction.

/A CAUTION! RISK OF INJURY!
TIPPING HAZARD!

Do not step on the frame when getting on the trampoline.

S

The product may only be used under adult supervision

Consult with your doctor before you begin exercising. Make sure that you
are in suitable health for the exercise.

Always remember to warm up before exercising and exercise in accord-
ance with your current abilities. Serious injury can occur if you exert yourself
too much and over exercise. Cease exercising immediately if you expe-
rience discomfort, weakness, or fatigue and consult a doctor. Incorrect
use may result in personal injury or property damage.

Keep the operating instructions with the exercise descriptions to hand at
all times.

Please note the maximum load bearing capacity of 100kg. If this weight
limit is exceeded it can lead to damage to the product and compromise
its function.

Pregnant women should only use the product following consultation with
their doctor.

A free area of not less than 1 m shall remain around the exercising area
in the directions from which the equipment is accessed (see figure H).
Only exercise on a flat and nonsslip surface.

Do not use the product in the vicinity of stairs or steps.

Never use the product in the vicinity of open fire or ovens.

This trampoline is not intended to be buried into the ground.
Modification of trampoline is not allowed.

/\ RISKS FROM WEAR
The product may only be used when in perfect condition. Examine the
product for damage and wear before each use. The safety of the product
can only be guaranteed if it is examined regularly for damage and wear.
Discontinue use if damage is found.

/A AVOIDING DAMAGE TO PROPERTY
Avoid contact with sharp, hot, pointed, or hazardous objects. Please
ensure that your exercising area is free of pointed objects.

® Assembly

WARNING: Free standing equipment shall be installed on a stable base
and properly leveled.

1. Remove the packaging material and spread the trampoline frame [ 1] on
the floor.

2. Unfold the trampoline frame [ 1] as shown in Fig. B. You must hear the
frame secfions lock info place. Then insert the security pin | 7 | for protection.
ATTENTION! CRUSHING HAZARD! Keep fingers away from
the frame joints whilst unfolding. The frame sections will
abruptly snap into their final position. Hold on to the frame
sections until you hear them lock into place. Otherwise the
frame sections will snap back into their original position.

3. Remove the protective caps |1a| from the trampoline and screw the legs
into the designated threads on the trampoline (Fig. C).

4. Spread the safety pad | 2 | out on the floor with facing up.
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5. Place the safety pad | 2 | over the unfolded trampoline and locate the
opening end onto one of the reinforced leg | 4| (Fig. D).
Tie up the rope.
Note: Keep the protective caps |1a|in a safe location for storing the
trampoline.

6. Assemble the handle sections |10] to form a handrail holder with thread
the screw set [5] (Fig. E). Use the provided tool [6].

7. Connect the handle sections [3], [9]to form a handle as shown in Fig F.

8. Insert the ends of the handle into the handle sections [10]. The holes on
the handle sections |10] must match with the holes on the handle.
Attention! Only use the product if the locking screws | 8 | are each se-
cured in one of the three adjustment holes on the handle! Do not extend
the handle past the mark MAX on the handle [3 ]

9. Use the locking screws | 8 | to secure the handle.
Note: The safety pad | 2 | must completely cover all springs.

Disassemble the product in the reverse order.

1. Take out the handle.

2. Unthread the handrail holder.

3. Remove the safety pad [2]

4. Before folding the trampoline, attach the protective caps |1a] to the threads
on the trampoline (Fig. C).

Note: We recommend using two persons to fold the product.

5. Place your left foot on the frame, to the left of the frame joint, and use
your full strength to pull the section of the frame to the right of the frame
joint up toward you .

6. Fold the two sections of frame as shown in Fig. B.

7. Slide the two frame joints together.

ATTENTION! CRUSHING HAZARD! Keep fingers away from
the frame joint whilst folding. The frame sections will abruptly
snap into their final position whilst folding. Hold on to the
frame sections until you hear them lock into place. Other-
wise the frame sections will snap back into their original
position.

The handle can be adjusted to three heights (Fig. F) to fit your body height.

1. Loosen and remove the locking screws | 8 | and adjust the handle to the
respective height.
Attention! Only use the product if the locking screws | 8 | are each se-
cured in one of the three adjustment holes on the handle! Do not extend
the handle past the mark on the leg reinforcement.

2. Hold on to the handle with both hands. Your arms should be at about a
right angle (Fig. G).

3. Secure the handle with the locking screws [8].

® General exercise notices

Wear comfortable sports clothing.

Warm up well before each exercising session.

Take sufficient breaks between exercises and drink sufficient fluids.
As a beginner, never exercise to intensively. Slowly increase the intensity
of your workout.

Perform all exercises smoothly, avoiding jerks and moving too fast.
Breathe steadily. Exhale with strains and inhale on release.

Be sure fo use the correct posture whilst performing exercises.

Verify the reinforced legs are firmly connected before every use.

Do not exercise if you feel ill or unwell.

Only exercise as long as you feel well and / or you are able to carry
out the exercises correctly.

Take sufficient time before each exercising session to warm up. The following
includes descriptions of some simple exercises for this purpose. Repeat these
exercises 2 fo 3 times each.
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Neck muscles
1. Slowly turn your head to the left, then to the right. Repeat this movement
four to five times.
2. Slowly rotate your head, first to one side, then the other.

Arms and Shoulders
1. Cross your hands behind your back and carefully raise them. Bending
forward whilst doing so will warm up all muscles optimally.
2. Rotate your shoulders forward and after one minute rotate backwards.
3. Draw your shoulders up toward your ears and drop your shoulders.
4. Rotate your arm forward, alternating between the right and left, and of-
ter one minute rotate the arm to the back.

Important: Do not forget to keep breathing steadily!

® Suggested exercises

The following show a few of many exercises.
Note: Some of the exercises shown are not suitable for very tall individuals,
as they will be unable to perform them correctly.

Basic jump with legs together (Fig. J)
Starting position
1. Stand on the mat with your legs together.
2. Bend your knees slightly and bend your upper body slightly forward,
bending from the hip.
3. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
4. Draw in your navel and your shoulder blades toward the spine.
5. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

End position
6. Tighten your arms, glutes and abdomen.
7. Jump up off the mat with both legs at the same time, legs together, and
move your arms in parallel.
8. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Do not lock your knees and keep your body tight.

Basic jumping jacks (Fig. K)
Starting position
1. Stand on the mat with your legs together.
2. Bend your knees slightly and bend your upper body slightly forward,
bending from the hip.
3. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
4. Draw in your navel and your shoulder blades toward the spine.
5. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

End position

6. Tighten your arms, glutes and abdomen.

7. Push off the mat and spread your legs in the air.

8. Land on the mat with your legs spread, positioning your feet at the side

of the mat.

9. Push off the mat again and put your legs together.
10. Land on the mat with your feet next to each other in the middle of the mat.
11. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Do not lock your knees and keep your body tight.

Alternating Upright Heel Kick (Fig. L)

Starting position
1. Place one foot forward and push the heel into the mat.
2. Bend your arms. Move the arm diagonal to the front foot forward. Draw

the other bent arm back slightly.

3. Slightly bend your knees and bend forward slightly, bending from the hip.
4. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
5. Draw in your navel and draw your shoulder blades toward the spine.
6. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.



End position
7. Tighten your arms, glutes and abdomen.
8. Push off the mat and switch feet. Push the heel landing in front firmly
into the mat.
9. Move your arms along accordingly.
10. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Switch feet quickly and be sure to keep your
body tight.

Alternating Toe Taps (Fig. M)
Starting position
1. Place one foot in front, touching with your toes.
2. Bend your arms. Move the arm diagonal to the front foot forward.
Draw the other bent arm back slightly.
. Slightly bend your knees and bend forward slightly, bending from the hip.
. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
. Draw in your navel and draw your shoulder blades toward the spine.
. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

oMW

End position
7. Tighten your arms, glutes and abdomen.
8. Push off the mat and switch feet. Tap the toes in front into the mat.
9. Move your arms along accordingly.

10. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Switch feet quickly and be sure to keep your
body tight.

High knee jumping jacks (Fig. N)
Starting position
1. Stand on the mat with your legs together.
2. Bend your knees slightly and bend your upper body slightly forward,
bending from the hip.
. Hold on to the handle with both hands.
. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
. Draw in your navel and draw your shoulder blades toward the spine.
. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

o MW

End position
7. Tighten your arms, glutes and abdomen.
8. Firmly push off the mat and draw your knees up high. Keep your legs
apart.
9. Land with your feet apart, placing them at the sides of the mat.
10. Firmly push off the mat again, draw your knees up high and put your
legs together.
11. Land with your feet together in the middle of the mat.
12. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Alternate positions quickly and draw the knees
all the way up when pushing off the mat.

Front Scissors (Fig. O)

Starting position
1. Place one foot in front and the other about one step behind the front foot.
2. Hold on to the handle with both hands.
3. Slightly bend your knees and bend forward slightly, bending from the hip.
4. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
5. Draw in your navel and draw your shoulder blades toward the spine.
6. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

End position
7. Tighten your arms, glutes and abdomen.
8. Firmly push off the mat and switch feet. Move your arms along accordingly.
9. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Switch your feet quickly and powerfully, keeping
your body tight.

Running in place (Fig. P)

Starting position
1. Stand on the mat with your legs together.
2. Hold on to the handle with both hands.
3. Slightly bend your knees and bend forward slightly, bending from the hip.
4. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
5. Draw in your navel and draw your shoulder blades toward the spine.
6. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

End position
7. Tighten your arms, glutes and abdomen.
8. Firmly push one foot into the mat and lift the other off the mat.
9. Switch feet whilst running in place.

10. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Switch your feet quickly and powerfully, keeping
your body tight.

Side to Side Jump (Fig. Q)

Starting position
1. Stand on the mat with your legs together.
2. Hold on to the handle with both hands.
3. Slightly bend your knees and bend forward slightly, bending from the hip.
4. Stick your bum slightly out to the back and straighten your pelvis.
5. Draw in your navel and draw your shoulder blades toward the spine.
6. Keep your shoulders down and your head in extension of the spine.

End position
7. Tighten your arms, glutes and abdomen.
8. Firmly push your feet into the mat and jump to one side of the mat,
keeping your legs together.
9. Jump to the other side of the mat, keeping your legs together.
10. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Switch your feet quickly and powerfully, keeping
your body tight.

Allow plenty of time to stretch after every workout.
Below you will find some simple warm-up exercises. Each exercises should
be performed 3 times per side, for about 15-30 seconds.

Neck muscles
1. Stand in a relaxed position. Use one hand o first gently move your neck
to the left, then the right. This exercise will stretch the side of your neck.

Arms and Shoulders
1. Stand up straight with your knees slightly bent.
2. Move your right arm behind your head until the right hand is between
your shoulder blades.
3. Grab your right elbow with your left hand and pull back.
4. Switch sides and repeat this exercise.

Leg muscles
1. Stand up straight and raise one foot off the ground.
2. Rotate it slowly, first in one direction then the other.
3. After a while, switch feet.

Important: Be sure to keep your thighs parallel to each other.
Shift your pelvis slightly forward, keeping your upper body
straight.

® Maintenance and storage

Carry out checks and maintenance of the main parts (frame, suspension
system, mat, padding, and enclosure) at regular intervals.

PN IZXINIYE If these checks are not carried out, the trampoline could

become dangerous.
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Check all nuts and bolts for tightness and tighten when required.

Check that all springloaded (pit pin) joints are still intact and cannot
become dislodged during use.

Check all coverings and sharp edges and replace when required.
Retain the maintenance instruction manual.

Replace defective components immediately and / or keep the equipment
out of use until repair.

® Cleaning and care

Only use clean or soapy water to clean the product. Never use harsh
detergent.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable materials, which you may
dispose of at local recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for more details of how to
dispose of your worn-out product.

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality guidelines and meticulously
examined before delivery. In the event of product defects you have legal
rights against the retailer of this product. Your legal rights are not limited in
any way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. Should
this product show any fault in materials or manufacture within 3 years from
the date of purchase, we will repair or replace it - at our choice - free of
charge to you.

The warranty period begins on the date of purchase. Please keep the original
sales receipt in a safe location. This document is required as your proof of
purchase. This warranty becomes void if the product has been damaged, or
used or maintained improperly.

The warranty applies to defects in material or manufacture. This warranty does
not cover product parts subject to normal wear, thus possibly considered
consumables (e.g. batteries) or for damage to fragile parts, e.g. switches,
rechargeable batteries or glass parts.

gepriifte
Sicherheit
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Trampoline fitness

® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau produit. Vous

avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la premiére

mise en service, vous devez vous familiariser avec toutes les fonc-
tions du produit. Veuillez lire attentivement le mode d’emploi ci-dessous et
les consignes de sécurité. N'utilisez le produit que pour I'usage décrit et les
domaines d'application cités. Conserver ces instructions dans un lieu sor. Si
vous donnez le produit & des tiers, remettez-leur également la totalité des
documents.

Ce produit est un appareil de sport pour les personnes & partir de 14 ans
et est exclusivement destiné & un usage privé. Le produit n‘est pas destiné
4 un usage thérapeutique ou commercial. Ce produit est uniquement concu
pour un usage en intérieur. Le produit n’est ni prévu ni approprié pour une
fixation au sol.

1 x goupille de sécurité
| 2 x vis de blocage

12 [9] 1 x partie supérieure de poignée
|3 2 x partie inférieure de poignée 2 x partie centrale de poignée

1 4] 8 x pied

5]

6]

1 x cadre de trampoline
8 x capuchon de protection
1 x coussin de protection

1 x DVD
4 x vis + rondelle + écrou 1 x notice de montage /
1 x outil d'utilisation
Dimensions env. J 96cm
Hauteur (sans tige) : env. 22,5cm
Poids : trampoline env. 9.650g
Charge maximale supportée : 100kg
Certifié TOV Sud / GS.

A Consignes de sécurité

ATTENTION PARTICULIERE ! RISQUE DE
BLESSURES POUR LES ENFANTS !

Approprié pour enfants & partir de 14 ans. Des enfants plus

14+ jeunes pourraient en effet avoir des difficultés & maitriser les

propriétés physiques et dynamiques du tapis de trampoline
étant donné qu'ils ne disposent pas des capacités de coordination né-
cessaires.

ATTENTION ! RISQUE D‘ETOUFFEMENT ! Ne convient

pas aux enfants de moins de 36 mois. Pefites pices.

Ne laissez jamais les matériaux d’emballage & portée des enfants.
Risque d‘asphyxie !

Les parents et autres personnes chargées de surveiller doivent &tre consci-
entes de leurs responsabilités. En effet, en raison de leur instinct naturel
au jeu et de leur goit pour |I'expérimentation, les enfants peuvent provo-
quer des situations et présenter des comportements pour lesquels les
appareils d’exercice ne sont pas congus.

Si vous laissez des enfants accéder au produit, vous devez prendre en
compte leur développement mental et physique ainsi que leur tempérament.
Vous devez surveiller les enfants et avant tout les informer sur I'utilisation
correcte du produit.

Entreposer hors de portée des enfants en cas de non utilisation.

ATTENTION !

@ Attention ! 100kg maximum.

Attention ! Le frampoline doit étre assemblé par un adulte selon les
consignes de montage puis testé avant la premiére utilisation.
Attention ! Montage uniquement par une personne adulte afin
d’éviter tout risque d'incision pendant le montage.

Attention ! Ne pas utiliser lorsque le tapis de saut est humide.
Attention ! Vider poches et mains avant de sauter.

Attention ! Toujours sauter au milieu du tapis de saut.

Attention ! Ne pas manger pendant les sauts.

Attention ! Ne pas quitter le trampoline en sautant.

Attention ! Limiter la durée de I'utilisation ininterrompue (faire des
pauses réguliérement).

Attention ! Un utilisateur uniquement. Risque de collision.
Attention ! Maintenir une distance libre de 1 m autour du trampoline.
La hauteur du plafond doit également étre prise en compte (voir Fig. H).
Attention ! Surveillance par un adulte nécessaire.

Attention ! Ne pas faire de salto.

Attention ! Lire le mode d'emploi.

/A ATTENTION ! RISQUE DE BLESSURES !
DANGER DE BASCULEMENT !

Ne pas marcher sur le cadre en montant.

Le produit doit &tre utilisé exclusivement sous la surveillance d’un adulte.
Consultez votre médecin avant de commencer |'exercice. Assurez-vous
que vous soyez adapté pour |'exercice en termes de santé.

Pensez & toujours vous échauffer avant I'exercice et entrainez-vous en
accord avec votre capacité actuelle. En cas d'effort trop élevé et d'exer-
cices trop intensifs, un risque de blessures graves existe. Arrétez immé-
diatement |'exercice en cas de trouble, de sensation de faiblesse ou de
fatigue et contactez un médecin. Une mauvaise utilisation du produit peut
conduire & des dommages personnels ou matériels.

Conservez toujours & portée de main la notice d'utilisation avec les
exemples d’exercices.

Notez que la charge maximale autorisée est de 100kg. Un dépassement
de cette limite de poids peut conduire & une détérioration du produit et
nuire au fonctionnement.

Les femmes enceintes ne devraient utiliser le produit qu’aprés accord de
leur médecin.

Il est recommandé de maintenir une surface libre de 1 m tout autour de la
zone d’exercice dans les directions dans lesquelles le produit est accédé
(voir Fig. H).

Exercez-vous uniquement sur un sol plat et qui ne glisse pas.

N'utilisez pas le produit & proximité d’escaliers ou de paliers.

N'utilisez jamais le produit & proximité d’un feu ouvert ou de fours.

Le trampoline n’est pas approprié pour une fixation au sol.

N'effectuez aucune modification sur le trampoline.

/\ DANGER DU FAIT DE L'USURE
Le produit ne doit étre utilisé que s'il est en parfait état. Avant chaque
utilisation, vérifiez que le produit ne présente aucune détérioration ou
usure. La sécurité du produit ne peut &tre garantie que si vous vérifiez
celui-ci réguliérement afin de détecter toute présence d'usure ou de dom-
mages. N'utilisez plus le produit si vous constatez le moindre dommage.

/\ EVITER LES DOMMAGES MATERIELS
Eviter tout contact avec des objets tranchants, chauds, pointus ou dange-
reux. Veillez & ce que votre zone d'exercice soit exempte d'objets pointus.

® Montage

Attention : Placez |'appareil d'entrainement librement posé sur une surface
sOre, plane et horizontale.
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1. Enlevez le matériel d’emballage et posez le cadre de trampoline [1] sur
le sol.

2. Dépliez le cadre de trampoline [ 1] comme représenté sur I'ill. B. L'encli-
quetage des éléments du cadre doit étre audible par un clic. Placez la
goupille de sécurité | 7 | afin de sécuriser.

ATTENTION ! RISQUE D‘ECRASEMENT ! Tenir les doigts a
I’écart des articulations du cadre lorsque celui-ci est dé-
plié. Lorsque le cadre est déplié, ses éléments sautent de
maniére abrupte dans leur position finale. Tenez les élé-
ments du cadre jusqu’a entendre I’encliquetage. Sinon les
éléments du cadre sautent @ nouveau dans leur position
initiale.

3. Enlevez les capuchons de protection |1a| du trampoline et vissez les
pieds | 4 | sur les filetages du trampoline prévus pour cela {ill. C).

4. Etalez le coussin de protection [2] sur le sol en positionnant le dessous
vers le haut.

5. Mettez le coussin de protection | 2 | sur le trampoline déplié et orientez
les deux extrémités d’ouverture vers deux pieds | 4 | (ill. D).

Attachez les cordes.
Indication : gardez bien les capuchons de protection [1a| pour le
stockage du trampoline.

6. Montez les parties centrales de poignée [10] sur le cadre du trampoline
& |'aide de vis, de rondelles et d'écrous | 5 | (ill. E). Utilisez pour cela
I'outil fourni [6].

7. liez les parties supérieures et inférieures de poignée 3], [9] comme
montré sur l'ill. F.

8. Insérez les extrémités des parties montées de poignée dans les parties
centrales de poignée [10]. Les trous de la partie centrale de poignée
doivent étre positionnés au-dessus des trous des parties de poignée
montées.

Attention ! Le produit doit étre utilisé uniquement lorsque les vis de
blocage | 8 | sont chacune fixées dans I'un des trois trous de réglage de
la poignée ! Tirez la poignée au maximum jusqu’au marquage de la
partie inférieure de la poignée [3]

9. Fixez la poignée avec les vis de blocage [8]

Indication : le coussin de protection | 2 | doit couvrir complétement
tous les ressorts.

Désassemblez le produit dans I'ordre inverse.

1. Retirez la poignée.

2. Desserrez les connexions enfichables des parties de poignée.

3. Enlevez le coussin de protection [2].

4. Avant de replier le trampoline, mettez les capuchons de protection

sur les filetages du trampoline {ill. C).
Indication : nous recommandons que |'article soit replié par deux
personnes.

5. Disposez le pied gauche sur le cadre prés de |'articulation de celui-ci et
tirez de toutes vos forces |'élément de cadre qui se trouve & droite de
I'articulation de cadre du sol & vous vers le haut.

. Repliez les deux éléments de cadre.

7. Poussez les deux arficulations de cadre |'une de I'autre.

ATTENTION ! RISQUE D‘ECRASEMENT ! Tenir les doigts a
I’écart des articulations du cadre lorsque celui-ci est replié.
Lorsque le cadre est replié, ses éléments sautent de maniére
abrupte dans leur position finale. Tenez les éléments du
cadre jusqu’a entendre I’encliquetage. Sinon les éléments
du cadre sautent @ nouveau dans leur position initiale.

o

Vous avez la possibilité de régler la poignée & trois hauteurs différentes {ill. F)

selon la taille de votre corps.

1. Dévissez et retirez les vis de blocage | 8 | et ajustez la poignée & la
hauteur respective.
Attention ! Le produit doit étre utilisé uniquement lorsque les vis de
blocage | 8 | sont chacune fixées dans |'un des trois trous de réglage de
la poignée | Tirez la poignée au maximum jusqu’au marquage de la
partie inférieure de la poignée.
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2. Tenez la poignée avec les deux mains. Les bras devraient étre & peu
prés en angle droit (ill. G).
3. Fixez la poignée avec les vis de blocage [8].

® Remarques générales sur l’entrainement

Portez des vétements de sport confortables.

Echauffez-vous bien avant chaque exercice.

Observez un temps de pause suffisamment long entre les exercices et
hydratez-vous suffisamment.

En tant que débutant, ne vous entrainez jamais avec une charge trop
élevée. Montez lentement |'intensité de |'entrainement.

Réalisez toutes les exercices de facon réguliére, sans &-coups et rapidité.
Veillez & avoir une respiration réguliére. Expirer lors d’efforts et inspirer
4 la décharge.

Veillez & maintenir correctement votre corps quand vous faites vos exercices.
Avant chaque utilisation, contrélez que les pieds sont bien fixés.

Ne vous entrainez pas si vous vous sentez souffrant ou faible.
N'effectuez les exercices que dans la mesure oU vous vous sentez bien
et que vous pouvez effectuer |'exercice correctement.

Avant chaque exercice, prenez suffisamment de temps pour vous échauffer.
Nous vous décrivons ci-dessous quelques exercices simples. Il est recommandé
que vous répétiez chaque exercice 2-3 fois.

Musculature de la nuque
1. Tournez lentement votre téte & gauche et & droite. Répétez ce mouvement
quatre & cinq fois.
2. Faites tournoyer lentement votre téte dans une direction, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére votre dos, et étirezles prudemment vers le haut.
Lorsque vous penchez le haut du corps vers I'avant, tous les muscles sont
échauffés de maniére optimale.

2. Faites tournoyer vos épaules vers |'avant puis aprés une minute vers
I'arriére.

3. Etirez vos épaules en direction de vos oreilles, et laissez retomber vos
épaules.

4. En alternant, faites tournoyer votre bras gauche et votre bras droit vers
I'avant, et une minute plus tard vers |"arriére.

Important : N‘oubliez pas de continuer a respirer calmement !

® Propositions d’exercice

Nous vous présentons ci-dessous quelques-uns des nombreux exercices.
Indication : pour les personnes particuliérement grandes, certains des
exercices représentés ne sont pas adaptés car ils ne sont pas réalisables
correctement.

Saut de base jambes fermées (ill. J)
Position initiale
1. Serrez les jambes sur le tapis de saut.
2. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
3. Etirez légérement les fesses vers |arriére et relevez le bassin.
4. Tirez le nombril vers I'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
5. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale
6. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
7. En méme temps, sautez du tapis de sait avec les jambes serrées et
bougez en paralléle les bras.
8. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.



Important : ne tendez pas les genoux et maintenez la tension
du corps.

Saut de base jambes séparées et serrées de maniére alternée
(ill. K)
Position initiale
1. Serrez les jambes sur le tapis de saut.
2. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
3. Etirez légérement les fesses vers |'arriére et relevez le bassin.
4. Tirez le nombril vers I'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
5. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale

6. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.

7. Soulevez-vous du tapis de saut et ouvrez les jambes dans |'air.

8. A I'apparition, posez les pieds avec les jambes étalées latéralement sur

le tapis de saut.

9. Soulevez-vous & nouveau du tapis de saut et fermez les jambes.
10. A 'apparition, posez les pieds céte & céte et au milieu du tapis de saut.
11. Répétez cet exercice 10-15 fois, durant trois séries.

Important : ne tendez pas les genoux et maintenez la tension
du corps.

Saut sur les talons de maniére alternée (ill. L)
Position initiale
1. Placez un pied vers |'avant et appuyez le talon sur la tapis de saut.
2. Repliez les bras. Le bras opposé au talon placé vers I'avant se déplace vers
I'avant. L'autre bras est [égérement tiré de maniére repliée vers |'arriére.
3. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
4. Etirez légérement les fesses vers |'arriére et relevez le bassin.
5. Tirez le nombril vers I'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
6. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale
7. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
8. Soulevez-vous du tapis de saut et changez la position des pieds. Appuyez
pour cela le talon qui s’enfonce fortement dans le tapis de saut & I'avant.
9. Accompagnez avec les bras en conséquence.
10. Répétez cet exercice 10-15 fois, durant trois séries.

Important : changez rapidement la position des pieds et
veillez @ maintenir la tension du corps.

Saut sur la pointe des pieds de maniére alternée (ill. M)
Position initiale

1. Placez un pied vers |'avant sur la pointe.

2. Repliez les bras. Le bras opposé a la pointe de pied placée vers |'avant
se déplace vers |'avant. L'autre bras est [égérement tiré de maniére
repliée vers |'arriére.

3. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.

4. Etirez légérement les fesses vers |'arriére et relevez le bassin.

[¢,]

6. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale
7. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
8. Soulevez-vous du tapis de saut et changez la position des pieds. Ce fai-
sant, misez sur la pointe de pied qui est & |I"avant dans le tapis de saut.
9. Accompagnez avec les bras en conséquence.
10. Répétez cet exercice 10-15 fois, durant trois séries.

. Tirez le nombril vers |'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.

Important : changez rapidement la position des pieds et
veillez @ maintenir la tension du corps.

Séparés et serrés - les genoux bien en hauteur (ill. N)
Position initiale
1. Serrez les jambes sur le tapis de saut.
2. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
3. Saisissez la poignée avec les deux mains.
4. Etirez légérement les fesses vers |'arriére et relevez le bassin.
5. Tirez le nombril vers I'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
6. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale
7. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
8. Soulevez-vous du tapis de saut et tirez les genoux bien vers le haut. Ce
faisant, les jambes restent séparées.
9. A l'apparition, posez les pieds avec les jambes étalées latéralement sur
le tapis de saut.
10. Soulevez-vous de nouveau du tapis de saut avec force, tirez les genoux
totalement vers le haut et ce faisant, fermez les jambes.
11. A l'apparition, posez les pieds céte & céte et au milieu du tapis de saut.
12. Répétez cet exercice 10-15 fois, durant trois séries.

Important : changez ici rapidement les positions et en pressant
tirez les genoux totalement vers le haut.

Ciseaux - pieds de maniére alternée vers le haut (ill. O)
Position initiale
1. Placez un pied vers |'avant et I'autre derriére le pied de devant.
2. Saisissez la poignée avec les deux mains.
3. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
4. Etirez légérement les fesses vers |'arrigre et relevez le bassin.
5. Tirez le nombril vers I'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
6. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale
7. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
8. Soulevez-vous avec force du tapis de saut et changez la position des
pieds. Accompagnez avec les bras en conséquence.
9. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : changez rapidement et avec force la position des
pieds et veillez @ maintenir la tension du corps.

Courir sur place (ill. P)
Position initiale
1. Serrez les jambes sur le tapis de saut.
2. Saisissez la poignée avec les deux mains.
3. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
4. Etirez légérement les fesses vers |'arriére et relevez le bassin.
5. Tirez le nombril vers l'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
6. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Position finale
7. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
8. Pressez un pied avec force dans le tapis de saut et élevez en méme
temps |'autre en I'air.
9. Pendant cette course, changez la position des pieds sur place.
10. Répétez cet exercice 10-15 fois, durant trois séries.

Important : changez rapidement et avec force la position des

pieds et veillez @ maintenir la tension du corps.
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Saut latéral de maniére alternée (ill. Q)
Position initiale
1. Serrez les jambes sur le tapis de saut.
2. Saisissez la poignée avec les deux mains.
3. Pliez les genoux et le haut du corps depuis la hanche légérement vers
I'avant.
4. Etirez légérement les fesses vers |‘arriére et relevez le bassin.
. Tirez le nombril vers I'intérieur et les omoplates vers la colonne vertébrale.
6. Les épaules restent en bas et la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

O

Position finale
7. Contractez les muscles des bras, des fesses et du ventre.
8. Pressez les pieds avec force dans le tapis de saut et sautez latéralement
vers un cdté du tapis de saut avec les jambes fermées.
9. Sautez latéralement vers |'autre c6té du tapis de saut avec les jambes
fermées.
10. Répétez cet exercice 10- 15 fois, durant trois séries.

Important : changez rapidement et avec force la position des
pieds et veillez @ maintenir la tension du corps.

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment de temps pour vous étirer.
Nous vous décrivons ci-dessous quelques exercices simples. Il est recommandé
que vous répétiez chaque exercice 3 fois par cété durant 15-30 secondes.

Musculature de la nuque
1. Mettez-vous debout de maniére détendue. Avec une main, inclinez en
douceur votre téte & gauche, puis & droite. Cet exercice permet d'étirer
les cotés de votre cou.

Bras et épaules
1. Mettez-vous debout avec les articulations du genou légérement pliées.
2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a ce que la main droite se po-
sitionne entre les omoplates.
3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit et tirezle vers 'arriére.
4. Changez de c6té et répétez cet exercice.

Musculature des jambes
1. Tenez-vous droit et soulevez un pied du sol.
2. Faites-le tourner lentement dans une direction, puis dans I'autre.
3. Aprés un moment, changez de pied.

Important : Veillez a garder vos cuisses paralléles. Déplacez
le bassin vers I’avant, le haut du corps reste droit.

@ Entretien et stockage

Contrélez et entretenez les éléments principaux (cadre, dispositif d'accro-
chage, tapis, rembourrage et bordure) & intervalles réguliers.

N Si ces contréles ne sont pas effectués, |'utilisation
du trampoline pourrait s'avérer dangereuse.
Contrélez tous les écrous et vis quant & leur bonne fixation et serrez-les
le cas échéant.
Contrélez que tous les raccords & ressort (enfoncement & tige) sont bien
intacts et qu'ils ne risquent pas de se desserrer lors de ' utilisation.
Vérifiez tous les recouvrements et arétes vives et remplacez-les le cas
échéant.
Conservez cefte instruction d’entrefien.
Des composants défectueux doivent étre immédiatement retirés et/ ou
le produit doit &tre mis hors service jusqu’a la réparation.

® Nettoyage et entretien

Utilisez uniquement de |'eau propre ou savonneuse pour netftoyer le
produit. N'utilisez jamais de produit de nettoyage agressif.
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® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables pouvant &tre mises au
rebut dans les déchetteries locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront sur les possibilités de
mise au rebut des produits usagés.

® Garantie

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qualité stricts et contrdlé
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaillance, vous étes en
droit de retourner ce produit au vendeur. La présente garantie ne constitue
pas une restriction de vos droits légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans & compter de sa date d’achat.
La durée de garantie débute & la date d’achat. Veuillez conserver le ticket
de caisse original. Il fera office de preuve d’achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait survenir dans 3 ans suivant
la date d’achat de ce produit, nous assurons & notre discrétion la réparation
ou le remplacement du produit sans frais supplémentaires. La garantie prend
fin si le produit est endommagé suite & une utilisation inappropriée ou & un
entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fabrication. Cette garantie ne
s'étend ni aux piéces du produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considérées comme des piéces
d'usure, ni aux dommages sur des composants fragiles, comme des interrup-
teurs, des batteries ou des éléments fabriqués en verre.

y
.
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Fitness trampoline

® Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product.

U hebt voor een hoogwaardig product gekozen. Maak u voor de

eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees hiervoor
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en voor de aangegeven toepas-
singsgebieden. Bewaar deze gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef,
wanneer u het product doorgeeft aan derden, ook alle documenten mee.

Dit product is een sporttoestel voor personen vanaf 14 jaar en is vitsluitend
bestemd voor privégebruik. Het product is niet geschikt voor therapeutische
of commercigle doeleinden. Het product is alleen geschikt voor gebruik bin-
nenshuis. Het product is niet bedoeld of geschikt voor plaatsing in de grond.

1 x borgpen
2 x vastzetschroef
[9] 1 x bovenste greepstuk
2 x middelste greepstuk
1 x DVD
1 x gebruiksaanwijzing

1 x trampoline-frame
[1a] 8 x beschermdop
12| 1 x randkussen

|3 ] 2 x onderste greepstuk

14| 8 x pootje

z 4 x bout + tussenring + moer
[6] 1 x werktuig

Afmetingen: ca. @ 96cm

Hoogte (zonder buizen): ca. 22,5cm

Gewicht: trampoline ca. 9,650¢
Maximale belasting: 100kg

TUV SUD /-GS gecertificeerd.

A Veiligheidsinstructies

WEES EXTRA VOORZICHTIG!
KANS OP VERWONDINGEN VOOR KINDEREN!

WAARSCHUWING! VERSTIKKINGSGEVAAR! Niet
@ geschikt voor kinderen jonger dan 36 maanden. Kleine on-
derdelen.
Geschikt voor kinderen vanaf 14 jaar, aangezien het voor
14+ jongere kinderen moeilijk kan zijn om met de natuurkundige
en dynamische eigenschappen van de trampoline-mat om te
gaan omdat ze nog niet over het noodzakelijke codrdinatievermogen
beschikken.
Houd kinderen uit de buurt van het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar!
Ouders en andere personen die toezicht houden dienen zich bewust te
zijn van hun verantwoordelijkheid omdat vanwege de natuurlijke drang
van kinderen tot spelen en experimenteren rekening moet worden ge-
houden met situaties en gedrag waarvoor de oefenapparaten niet zijn
gemaakt.
Als u kinderen bij het product laat, dient u rekening te houden met hun
geestelijke en lichamelijke ontwikkeling en vooral met hun temperament.
U dient de kinderen in de gaten te houden en hen in ieder geval te wijzen
op het correcte gebruik van het product.
Als u het apparaat niet gebruikt, dient u het buiten het bereik van kinderen
op te slaan.

LET OP!

@ Let op! Maximaal 100kg.

Let op! De tframpoline moet door een volwassen persoon conform de
montagehandleiding in elkaar worden gezet en vervolgens voor het eerste
gebruik worden gecontroleerd.

Let op! Montage alleen door een volwassene, er is kans op verwondin-
gen tijdens de montage.

Let op! Niet gebruiken als de springmat nat is.

Let op! Voor het springen (broek)zakken en handen leeg maken.

Let op! Altijd in het midden van de springmat springen.

Let op! Tijdens het springen niet eten.

Let op! De trampoline niet springend verlaten.

Let op! Niet te lang achter elkaar gebruiken (regelmatig pauzes inlassen).
Let op! Slechts één persoon tegelijk. Gevaar voor botsingen.

Let op! Houd rondom de trampoline een strook vrij van 1 meter breed.
Houd ook rekening met de hoogte van het plafond (zie afb. H).

Let op! Toezicht door een volwassen persoon noodzakelijk.

Let op! Geen salto’s maken.

Let op! Lees de gebruiksaanwijzing.

/\ VOORZICHTIG! KANS OP LETSEL!
KANTELGEVAAR!
Bij het opstappen niet op het frame gaan staan.

Het product mag alleen onder toezicht van een volwassene worden
gebruikt.

Raadpleeg uw arts voordat u met de oefeningen begint. Wees er zeker
van dat uw gezondheid het toelaat om de oefeningen uit te voeren.
Denk eraan om u voor de oefeningen altiid op te warmen en oefen naar
gelang uw actuele prestatievermogen. Bij te hoge inspanning en te in-
tensief oefenen bestaat er kans op ernstig letsel. Bij klachten, zwakte of
vermoeidheid dient u de oefening meteen af te breken en een arts te
raadplegen. Een onijuist gebruik kan tot persoonlijk letsel en materiéle
schade leiden.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefen-instructies steeds binnen
handbereik.

Houd rekening met de maximaal toegestane belastbaarheid van 100 kg.
Een overschrijding van de gewichtsgrens kan leiden tot beschadiging van
het product en tot beperking van diens functie.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden het product alleen in overleg met
hun arts te gebruiken.

Om de oefenplek heen dient in alle richtingen van waaruit het product
toegankelijk is een vrije strook van 1 m ter beschikking te staan (zie afb. H).
Oefen alleen op een vlakke en slipvaste ondergrond.

Gebruik het product niet in de buurt van trappen of verhogingen.
Gebruik het product nooit in de buurt van open vuur of haarden.

De trampoline is niet bedoeld voor plaatsing in de grond.

Breng geen veranderingen aan de trampoline aan.

/\ GEVAAR DOOR SLIJTAGE
Het product mag vitsluitend in onberispelijke staat worden gebruikt.
Controleer het product voor elk gebruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het product kan alleen worden gewaarborgd als het
regelmatig op beschadigingen en slijfage wordt gecontroleerd. Bij be-
schadigingen mag het niet meer worden gebruikt.

/\ VERMIJDING VAN MATERIELE SCHADE
Vermijd contact met scherpe, hete, puntige of gevaarlijke voorwerpen.
Let erop dat de oefenplek vrij is van puntige voorwerpen.

® Montage

LET OP: plaats het vrijstaande trainingstoestel op een stabiele, vlakke en
horizontale ondergrond.
1. Verwiider het verpakkingsmateriaal en leg het trampoline-frame [ 1] op
de grond.
2. Klap het trampoline-frame [ 1] it elkaar zoals weergegeven op afb. B.
Het vergrendelen van de framedelen moet door een klik te horen zijn.
Breng vervolgens de borgpen | 7 | aan om het frame vast te zetten.
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WAARSCHUWING! GEVAAR VOOR BEKNELLING! Houd

bij het vitklappen de vingers uit de buurt van de schar-
nierpunten. De framedelen springen bij het uvitklappen
plotseling in hun viteindelijke positie. Houd de framedelen
vast tot ze hoorbaar vergrendelen. Anders springen de
framedelen weer terug in hun uitgangspositie.

3. Verwijder de beschermdoppen |1a| van de trampoline en draai de pootjes
op de daarvoor bedoelde schroefdraad van de trampoline (afb. C).

4. Spreid het randkussen | 2 | met de onderkant naar boven uit op de grond.

5. Leg het randkussen | 2 | over de uitgeklapte trampoline en zorg dat de
beide openingen ter hoogte van twee poofies | 4 | komen te liggen (afb. D).
Knoop de koorden aan elkaar.

Opmerking: bewaar de beschermdoppen |1a| goed om de trampoline
later weer op te kunnen bergen.

6. Monteer de middelste greepstukken | 10| aan het frame van de trampoline
met behulp van de bouten, tussenringen en moeren | 5 | (afb. E). Gebruik
daarvoor het meegeleverde werktuig [6 .

7. Verbind de onderste en de bovenste greepstukken [9] zoals weer-
gegeven in afb. F.

8. Steek de uiteinden van de gemonteerde greepstukken in de middelste
greepstukken [10]. De gaten van het middelste greepstuk [10] moeten
corresponderen met de gaten van de gemonteerde greepstukken.
Waarschuwing! Het product mag alleen worden gebruikt als de vast
zetschroeven | 8 | elk in één van de drie afstelgaten van de greep zijn
vastgezet! Trek de greep maximaal tot aan de markering uit het onderste
greepstuk [3].

9. Zet de greep vast met de vastzetschroeven [ 8]

Opmerking: het randkussen | 2 | moet alle veren volledig afdekken.

Haal het product in omgekeerde volgorde uit elkaar.

1. Verwijder de greep.

2. Maak de steekverbindingen van de greepstukken los.

3. Verwiider het randkussen [2].

4. Plaats alvorens de trampoline in elkaar te klappen de beschermdoppen
op de schroefdraden van de trampoline (afb. C).

Opmerking: wij raden aan om het artikel met twee personen in elkaar
te klappen.

5. Zet uw linker voet links naast het framescharnier op het frame en trek
met veel kracht het framedeel dat zich rechts naast het framescharnier
bevindt van de grond af omhoog naar u toe.

6. Klap de beide framedelen samen.

7. Schuif de beide framescharnieren naar elkaar toe.
WAARSCHUWING! GEVAAR VOOR BEKNELLING! Houd bij
het inklappen de vingers uit de buurt van de scharnier-
punten. De framedelen springen bij het inklappen plotse-
ling in hun viteindelijke positie. Houd de framedelen vast
tot ze hoorbaar vergrendelen. Anders springen de frame-
delen weer terug in hun vitgangspositie.

U hebt de mogelijkheid om de greep in drie verschillende hoogtes (afb. F)
overeenkomstig uw lengte in te stellen.
1. Draai de vastzetschroeven | 8 | los en verwijder deze, zet de greep in de
gewenste hoogte.
Waarschuwing! Het product mag alleen worden gebruikt als de vast-
zetschroeven | 8 | elk in één van de drie afstelgaten van de greep zijn
vastgezet! Trek de greep maximaal tot aan de markering uit het onder-
ste greepstuk.
2. Houd de greep met beide handen vast. De armen moeten hierbij zo
horizontaal mogelijk liggen (afb. G).
3. Zet de greep weer vast met de vastzetschroeven [ 8],

® Algemene trainingsinstructies

Draag comfortabel zittende sportkleding.
Warm uzelf voor elke oefening goed op.
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Las tussen de oefeningen voldoende lange pauzes in en drink voldoende.
Train als beginner nooit met een te hoge belasting. Verhoog de trainings-
intensiteit langzaam.

Voer dlle oefeningen gelijkmatig uit, niet schokkerig en te snel.

Let op een gelijkmatige ademhaling. Bij inspanning vitademen en bij
ontspanning inademen.

Let op een juiste lichaamshouding tijidens het uitvoeren van de oefeningen.
Controleer voor elk gebruik of de pooties goed en stevig vast zitten.
Train niet als u ziek bent of zich niet lekker voelt.

Doe de oefeningen hoogstens zo lang als u zich goed voelt of zo lang
als u de oefening correct kunt uitvoeren.

Neem voor elke oefening voldoende tijd voor een warming-up. Hierna be-
schrijven wij hiertoe enkele eenvoudige oefeningen. U dient de desbetreffende
oefeningen telkens 2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren
1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar rechts. Herhaal deze
beweging vier tot viif keer.
2. Draai uw hoofd langzaam eerst naar de ene en vervolgens naar de
andere kant.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze vervolgens voorzichtig naar
boven. Als u hierbij uw bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders naar voren en na een minuut naar achteren.

3. Trek uw schouders omhoog naar uw oren en laat de schouders vervolgens
weer vallen.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm naar voren en na een minuut
naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet om daarbij rustig verder te ademen!

® Oefensuggesties

Hierna worden enkele van vele mogelijke oefeningen weergegeven.
Opmerking: voor extra lange personen zijn enkele van de weergegeven
oefeningen niet geschikt omdat ze niet correct vitgevoerd kunnen worden.

Basissprong met gesloten benen (afb. J)
Uitgangspositie
1. Ga met de benen bij elkaar op de springmat staan.
2. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.
3. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.
4. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.
5. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
velkolom.

Eindpositie
6. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
7. Spring met gesloten benen gelijktijdig omhoog van de springmat en
beweeg de armen parallel daaraan.
8. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: houd uw knieén licht gebogen en houd uw lichaam
gespannen.

Basissprong benen afwisselend uit en bij elkaar (afb. K)
Uitgangspositie
1. Ga met de benen bij elkaar op de springmat staan.
2. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.
3. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.
4. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.
5. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
velkolom.



Eindpositie
6. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
7. Zet u af van de springmat en spreid uw benen in de lucht.
8. Zet bij het neerkomen beide benen uit elkaar elk aan een kant van de
springmat.
9. Zet u weer af van de springmat en sluit de benen.
10. Zet bij het neerkomen de voeten naast elkaar in het midden van de
springmat.
11. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: houd uw knieén licht gebogen en houd uw lichaam
gespannen.

Wisselende hielsprong (afb. L)

Uitgangspositie
1. Plaats één voet naar voren en druk de hak in de springmat.
2. Houd uw armen gebogen. Breng de arm die zich schuin tegenover de
naar voren geplaatste hiel bevindt, naar voren. De andere arm is gebogen
en iets naar achteren geplaatst.

. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.

. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.

. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.

. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
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velkolom.

Eindpositie
7. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
8. Zet u af van de springmat en wissel de positie van de voeten. Druk daarbij
de hak die aan de voorkant neerkomt krachtig in de springmat.
9. Beweeg en wissel de armen overeenkomstig.
10. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: wissel snel de positie van de voeten en let erop
dat uw lichaam steeds gespannen blijft.

Afwisselende teensprong (afb. M)
Uitgangspositie
1. Zet één voet neer met de punt van de voet naar voren.
2. Houd uw armen gebogen. Breng de arm die zich schuin tegenover
de naar voren geplaatste tenen bevindt, naar voren. De andere arm is
gebogen en iets naar achteren geplaatst.
3. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.
4. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.
5. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.
6. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
velkolom.

Eindpositie
7. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
8. Zet u af van de springmat en wissel de positie van de voeten. Raak daar-
bij met de punt van de voet die vooraan neerkomt de springmat aan.
9. Beweeg en wissel de armen overeenkomstig.
10. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: wissel snel de positie van de voeten en let erop
dat uw lichaam steeds gespannen blijft.

Uit elkaar en bij elkaar - knieén flink hoog (afb. N)
Uitgangspositie

1. Ga met de benen bij elkaar op de springmat staan.

2. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.

3. Pak met beide handen de greep vast.

4. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.

5. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.

6. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-

velkolom.

Eindpositie
7. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
8. Zet u krachtig of van de springmat en trek uw knieén helemaal omhoog.
De benen blijven daarbij gespreid.
9. Zet bij het neerkomen beide benen vit elkaar elk aan een kant van de
springmat.
10. Zet u weer krachtig af van de springmat, trek uw knieén helemaal
omhoog en sluit daarbij uw benen.
11. Zet bij het neerkomen de voeten naast elkaar in het midden van de
springmat.
12. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: wissel hier snel van positie en trek de knieén bij
het afzetten helemaal omhoog.

Schaar - Voeten afwisselend naar voren (afb. O)
Uitgangspositie
1. Zet één voet naar voren en de andere achter de voorste voet.

2. Pak met beide handen de greep vast.
3. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.
4. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.
5. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.
6. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
velkolom.
Eindpositie

7. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Zet u krachtig af van de springmat en wissel de positie van de voeten.
Beweeg en wissel de armen overeenkomstig.

9. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: wissel snel en krachtig de positie van de voeten
en let erop dat u uw lichaam steeds gespannen houdit.

Op de plek lopen (afb. P)
Uitgangspositie
1. Ga met de benen bij elkaar op de springmat staan.
2. Pak met beide handen de greep vast.
3. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.
4. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.
5. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.
6. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
velkolom.

Eindpositie
7. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
8. Druk één voet krachtig in de springmat en fil gelijktijdig de andere voet
omhoog.
9. Wissel bij deze loop op de plek de positie van de voeten.
10. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: wissel snel en krachtig de positie van de voeten
en let erop dat u uw lichaam steeds gespannen houdt.

Wisselende zijwaarts-sprong (afb. Q)
Uitgangspositie
1. Ga met de benen bij elkaar op de springmat staan.
. Pak met beide handen de greep vast.
. Buig de knieén en het bovenlichaam vanuit de heup licht naar voren.
. Breng het zitvlak iets naar achteren en breng het bekken omhoog.
. Trek de navel naar binnen en de schouderbladen richting wervelkolom.
. De schouders blijven omlaag en het hoofd in het verlengde van de wer-
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velkolom.

Eindpositie
7. Span de arm-, bil- en buikspieren aan.
8. Druk de voeten krachtig in de springmat en spring met gesloten benen
zijwaarts naar één kant van de springmat.
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9. Spring met gesloten benen zijwaarts naar de andere kant van de
springmat.
10. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: wissel snel en krachtig de positie van de voeten
en let erop dat u uw lichaam steeds gespannen houdt.

Neem na iedere training voldoende tijd om te rekken.

Hierna beschrijven wij hiertoe enkele eenvoudige oefeningen. U dient de
desbetreffende oefeningen telkens 3 keer per zijde, 15 & 30 seconden lang
uit te voeren.

Nekspieren
1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd zachtjes met één hand eerst naar
links en vervolgens naar rechts. Door deze oefening worden de zijkanten
van uw hals gerekt.

Armen en schouders
1. Ga rechtop staan, de knieén licht gebogen.
2. Breng uw rechter arm achter uw hoofd totdat uw rechter hand tussen
uw schouderbladen ligt.
3. Pak met uw linker hand de rechter elleboog en trek deze naar achteren.
4. Wissel van zijde en herhaal de oefening.

Beenspieren
1. Ga rechtop staan en til één voet op.
2. Draai de voet langzaam rond, eerst in de ene, dan in de andere richting.
3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw bovenbenen parallel ten opzichte
van elkaar blijven. Het bekken brengt u daarbij licht naar vo-

ren, het bovenlichaam blijft rechtop.

® Onderhoud en opslag

Voer in regelmatige tussenpozen controles en onderhoud uit aan de
belangrijkste onderdelen (frame, ophangsysteem, mat, bekleding en
beschermrand).

Al Als deze controles niet worden uitgevoerd, kan
het gebruik van de trampoline gevaarlijk worden.
Controleer of alle moeren en schroeven goed vast zitten en zet ze indien
nodig nogmaals vast.
Controleer of alle veerverbindingen (stift-uitsparingen) nog als voorheen
intact zijn en tijdens het gebruik niet los kunnen raken.
Controleer alle beschermdoppen en scherpe randen en vervang deze
indien nodig.
Bewaar de onderhoudsinstructies.
Defecte componenten moeten meteen worden verwijderd en / of het
product moet buiten gebruik worden gesteld totdat het is gerepareerd.

@® Reiniging en onderhoud

Gebruik alleen schoon water of een zeepsopije om het product te reinigen.
Gebruik nooit agressieve reinigingsmiddelen.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grondstoffen die u via de
plaatselijke recyclingcontainers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het uvitgediende product na gebruik
te verwijderen, verstrekt uw gemeentelijke overheid.
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® Garantie

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen zorgvuldig geprodu-
ceerd en voor levering grondig getest. In geval van schade aan het product
kunt u rechtmatig beroep doen op de verkoper van het product. Deze wette-
lijke rechten worden door onze hierna vermelde garantie niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie vanaf aankoopdatum. De ga-
rantieperiode start op de dag van aankoop. Bewaar de originele kassabon
alstublieft. Dit document is nodig als bewijs voor aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum van dit product een materiaal-
of productiefout optreedt, dan wordt het product door ons - naar onze keuze -
gratis voor u gerepareerd of vervangen. Deze garantie komt te vervallen als
het product beschadigd wordt, niet correct gebruikt of onderhouden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en productiefouten. Deze garantie is niet van
toepassing op productonderdelen, die onderhevig zijn aan normale slijtage
en hierdoor als aan slijtage onderhevige onderdelen gelden (bijv. batterijen)
of voor beschadigingen aan breekbare onderdelen, zoals bijv. schakelaars,
accu’s of dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn van glas.

y
.
gepriifte
Sicherheit




Trampolina fithess

® Wstep

Gratulujemy Panfstwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali

sie Panstwo na zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed urucho-

mieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapoznaj si¢ z nim. W tym
celu przeczytaj uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz wskazéwki doty-
czqce bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w sposéb tu opisany i
zgodnie z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy przechowywaé te
instrukcje w bezpiecznym miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy
réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

Produkt jest przyrzadem sportowym dla 0séb od 14 roku zycia i przewi-
dziany jest wytgcznie do uzytku w gospodarstwie domowym. Produkt nie
jest przeznaczony do celéw terapeutycznych lub komercyjnych. Produkt
przeznaczony jest do stosowania wylqcznie w pomieszczeniach. Produkt
nie jest przewidziany do przymocowania go do podtogi, ani nie jest do
tego przeznaczony.

1 x narzedzie
7] 1 x trzpieh zabezpieczajqcy
2 x $ruba ustalajgca

1 x rama trampolin
poliny
8 x ostona

1 x obicie ochronne

2 x dolny element uchwytu

8 x nézka

1 x gérny element uchwytu
2 x $rodkowy element uchwytu

Bllef=]N]e]

4 x $ruba + podktadka + 1 x ptyta DVD
nakretka 1 x instrukcja montazu i obstugi
Wymiary: ok. & 96cm

Wysoko$¢ (bez drqzka): ok. 22,5cm

Waga: trampolina ok. 9.650g
Maksymalne obcigzenie: 100kg

Z certyfikatem TOV Siid / GS.

A Wskazéwki bezpieczenstwa

A

SZCZEGOLNA OSTROZNOSC! NIEBEZPIECZENSTWO
ODNIESIENIA OBRAZEN U DZIECI!

UWAGA! NIEBEZPIECZENSTWO UDUSZENIA! Nie

nadaje sie dla dzieci ponizej 36 miesigecy. Mate elementy.

S
Produkt przeznaczony dla dzieci od 14 roku zycia, poniewaz

14+ dla mtodszych dzieci moze by¢ trudne obchodzenie sig z fi-
zycznymi i dynamicznymi wiaéciwo$ciami maty trampoliny,

poniewaz nie posiadajq one wystraczajqcej koordynaciji.

Dzieci trzymaé z dala od materiatu opakowania. Niebezpieczenstwo

uduszenial

Rodzice i osoby nadzorujgce muszq mieé $wiadomo$é swojej odpowie-

dzialnoéci, poniewaz z powodu naturalnego popedu do zabawy i radoéci
eksperymentowania u dzieci nalezy liczy¢ sig z sytuacjami i zachowaniem,
ktére nie sq odpowiednie do sprzetéw treningowych.

Jesli pozostawi sie dzieci z produktem, nalezy uwzgledni¢ ich rozwdj
duchowy i fizyczny, a przede wszystkim temperament. Ewentualnie
nalezy nadzorowaé dzieci, a przede wszystkim pouczy¢ je w zakresie
wlasciwego uzywania produktu.

W razie nieuzywania przechowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci.

UWAGA!
@ Uwaga! Maksymalnie 100kg.

Uwaga! Trampolina musi zostaé zmontowana przez osobe dorostq
odpowiednio z instrukcjg montazu a nastepnie przed pierwszym uzyciem
przez niq sprawdzona.

Uwaga! Montaz przez osobg dorostq, poniewaz podczas montazu
istnieje niebezpieczenstwo uktucia.

Uwaga! Nie uzywaé, gdy mata do skakania jest mokra.

Uwaga! Przed skakaniem opréznié kieszenie i dtonie.

Uwaga! Zawsze skaka¢ po érodku maty do skakania.

Uwaga! Nie jeé¢ podczas skakania.

Uwaga! Nie schodzi¢ z trampoliny wykonujgc skok.

Uwaga! Ograniczy¢ czas uzywania bez przerwy (robié regularne
przerwy).

Uwaga! Tylko jeden uzytkownik. Niebezpieczehstwo zderzenia.
Uwaga! Prosimy o zachowanie wokét trampoliny 1 m wolnego miejsca.
Nalezy uwzgledni¢ réwniez wysoko$¢ sufitu (patrz rys. H).

Uwaga! Wymagany jest nadzér osoby dorostej.

Uwaga! Nie wykonywa¢ salt.

Uwaga! Przeczytaé instrukcje obstugi.

/\ OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO ODNIESIENIA OBRAZEN!

NIEBEZPIECZENSTWO WYWROCENIA!

Podczas wchodzenia nie stawaé na ramie.

S

Produkt moze byé uzywany jedynie pod nadzorem osoby doroste;.
Przed rozpoczgciem éwiczen nalezy skonsultowaé sig z lekarzem.
Nalezy upewnic sig, ze éwiczenia sq odpowiednie do stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé o tym, aby zawsze rozgrzaé sie przed éwiczeniami i
¢éwiczy¢ zgodnie ze swojq aktualng kondycjq. Przy zbyt wysokim wysitku
i intensywnych éwiczeniach istnieje zagrozenie powaznych obrazen. W
razie dolegliwosci, uczucia ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwaé éwiczenia i skonsultowaé sig z lekarzem. Niezgodne z przez-
naczeniem uzycie moze prowadzié¢ do szkéd osobowych i rzeczowych.
Instrukcje obstugi wraz z podanymi éwiczeniami nalezy zawsze prze-
chowywaé w dostepnym miejscu.

Nalezy przestrzegaé¢ maksymalnego dopuszczalnego obcigzenia 100 kg.
Przekroczenie granicy cigzaru moze prowadzi¢ do uszkodzenia produkiu
oraz ograniczenia funkgii.

Kobiety w cigzy powinny uzywaé produktu wytgcznie po konsultacii

ze swoim lekarzem.

Wokét obszaru éwiczen w kierunkach, ktérych bedzie wykonywany
trening na produkcie, powinna pozostaé wolna przestrzeri wynoszqca
1 m (patrz rys. H).

Nalezy éwiczyé wylqcznie na réwnym i antyposlizgowym podtozu.
Nie nalezy uzywaé produktu w poblizu schodéw lub podestéw.

Nigdy nie uzywaé produktu w poblizu otwartego ognia lub pieca.
Trampolina nie jest przewidziana do przymocowania jej do podtogi.
Nie dokonywaé zadnych zmian w trampolinie.

A\ ZAGROZENIE WSKUTEK ZUZYCIA
Produktu nalezy uzywaé wytgeznie wéwezas, gdy jest on w nienagannym
stanie. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié, czy produkt nie jest
uszkodzony lub zuzyty. Bezpieczenstwo produkiu moze by¢ zapewnione
tylko wtedy, jesli jest on regularnie sprawdzany pod kqtem uszkodzer i
zuzycia. W razie uszkodzen nie nalezy go juz uzywaé.

/\ UNIKANIE SZKOD RZECZOWYCH
Unika¢ kontaktu produktu z ostrymi, gorgecymi, szpiczastymi lub niebiez-
piecznymi przedmiotami. Zwrécié uwage na fo, aby w obszarze ¢wiczen
nie byto ostrych przedmiotéw.

® Montaz
Uwaga: Ustawié¢ wolno stojgcy sprzet treningowy na stabilnym, réwnym i

poziomym podtozu.
1. Usungé materiat opakowania a rame trampoliny [ 1] potozyé na podiodze.
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2. Roztozyé rame trampoliny [1], jak jest to pokazana na rys. B. Elementy
ramy muszq zaskoczy¢ z wyraznie styszalnym kliknigeciem. Nastepnie
nalezy zastosowaé trzpier zabezpieczajqcy | 7 | dla bezpieczenstwa.
UWAGA! NIEBEZPIECZENSTWO ZMIAZDZENIA! Podczas
rozktadania nalezy trzymaé palce z dala od przegubéw
ramy. Elementy ramy podczas rozktadania gwattownie
wskakujg w pozycje koricowq. Elementy ramy nalezy
mocno trzymaé, az styszalnie zaskoczqg. W przeciwnym
razie elementy ramy znéw powrécq do pozycji wyjsciowej.

3. Usungé ostony |1a| z trampoliny i przykrecié nézki| 4 | do przewidzianych
na fo gwintéw w trampolinie (rys. C).

4. Obicie ochronne | 2 | roztozy¢ na podtodze spodem do géry.

5. Obicie ochronne | 2 | zatozyé na roztozong trampoling a oba konce
otworéw dopasowaé do dwéch nézek | 4] (rys. D).

Linki zwigzaé ze sobaq.
Wskazéwka: Ostony |1a| zachowaé, sq one przydatne przy przecho-
wywaniu trampoliny.

6. Zamontowaé érodkowe elementy uchwytu [10| do ramy trampoliny przy
pomocy $rub, podktadek i nakretek [5] (rys. E). Do tego celu nalezy
uzyé dofqczone narzedzie | 6 |.

7. Potqczyé dolne i gére elementy uchwytu [3], [9], jak jest to pokazane
narys. F.

8. Korice zmontowanych elementéw uchwytu wlozy¢ w srodkowe elementy
uchwytu [10]. Otwory érodkowego elementu uchwytu [10] muszq sie znaj-
dowaé ponad otworami zmontowanych elementéw uchwytu.
Uwaga! Produkt mozna stasowaé, jesli $ruby ustalajgce | 8 | zamoco-
wane sq do kazdego otworu nastawczego uchwytu! Uchwyt wysuwaé
z dolnego elementu uchwytu | 3 | maksymalnie do zaznaczenia.

9. Uchwyt zamocowaé przy pomocy $rub ustalajgeych [8]
Wskazéwka: Obicie ochronne | 2 | musi catkowicie zakrywaé wszyst-

kie sprezyny.

Produkt rozmontowywaé w odwrotnej kolejnosci.

1. Wyijqé uchwyt.

2. Poluzowaé potgczenia wtykowe elementéw uchwytu.

3. Usunqé obicie ochronne [2]

4. Przed ztozeniem trampoliny na gwinty natozyé ostony |1q] (rys. C).
Wskazoéwka: Zalecamy skladanie artykutu przez dwie osoby doroste.

5. Lewq stope ustawi¢ na ramie po lewej stronie przegubu ramy i z catej sity
pociggnqgé element ramy, kiéry znajduje sig po prawej obok przegubu
ramy, od podtogi do géry do siebie.

6. Oba elementy ramy ztozy¢ ze sobq.

7. Zsunq¢ ze sobq oba przeguby ramy.
UWAGA! NIEBEZPIECZENSTWO ZMIAZDZENIA! Podczas
sktadania nalezy trzymaé palce z dala od przegubéw ramy.
Elementy ramy podczas sktadania gwattownie wskakujq
w pozycje koncowa. Elementy ramy nalezy mocno trzymag,
az styszalnie zaskocza. W przeciwnym razie elementy ramy
zZnéw powrécq do pozycji wyjsciowej.

Uchwyt mozna ustawié w trzech réznych wysokosciach (rys. F), odpowiednio
do wzrostu.
1. Poluzowaé i usunqgé éruby ustalajqce | 8 | i ustawié uchwyt na zgdanej
wysokosci.
Uwaga! Produkt mozna stasowaé, jesli $ruby ustalajgce | 8 | zamoco-
wane sq do kazdego otworu nastawczego uchwytul Uchwyt wysungé
z dolnego drgzka uchwytu maksymalnie do zaznaczenia.
2. Uchwyt mocno przytrzymaé obiema diorimi. Rece powinny by¢ mniej
wiecej pod kgtem prostym (rys. G).
3. Uchwyt zamocowaé przy pomocy érub ustalajgcych [8]

® Ogodlne wskazéwki dotyczqce treningu

Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq.
Przed kazdym éwiczeniem nalezy dobrze sie rozgrzaé.
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Miedzy éwiczeniami nalezy robié wystarczajgco diugie przerwy i pi¢
wystarczajqcq iloéé ptynéw.

Na poczgtku trenowaé nie obciqzajqc sie za bardzo. Powoli zwigkszad
intensywnos¢ treningu.

Cwiczenia wykonywaé réwnomiernie, nie gwattownie i nie szybko.
Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie. Przy wysitku zrobié
wydech, a przy odcigzeniu wzigé wdech.

Podczas wykonywania éwiczeh zwracaé uwage na poprawng sylwetke.
Przed kazdym uzyciem nalezy skontrolowa¢ doktadne umocowanie nézek.
Nie nalezy éwiczy¢ w razie choroby lub ztego samopoczucia.
Cwiczenia nalezy wykonywaé dopéty, dopski ma sie dobre samopo-
czucie lub dopéki mozna poprawnie wykonaé¢ éwiczenie.

Przed kazdym éwiczeniem nalezy poéwiecié wystarczajqcy czas na roz-
grzewke. Ponizej opisane jest kilka prostych ¢wiczen do tego celu. Kazde
¢éwiczenie nalezy powtérzyé po 2 do 3 razy.

Miesnie karku
1. Obréci¢ gtowe powoli w lewo i w prawo. Powtérzyé ten ruch cztery do
pigciu razy.
2. Nastepnie powoli zataczaé kregi glowq najpierw w jednq, a nastgpnie
w druggq strone.

Ramiona i barki

1. Skrzyzowaé dionie za plecami i ostroznie pociqgnaé je do géry. Jesli
przy tym tutéw pochyla sig¢ do przodu, to migsnie sq optymalnie roz-
grzewane.

2. Zataczaé kregi barkami do przodu a po minucie do tytu.

3. Nastepnie podciggnqé barki w kierunku uszu i ponownie je opuscié.

4. Na zmiane zataczaé kregi lewq i prawq rekq do przodu, a po minucie
do tytu.

Wazne: Nie nalezy przy tym zapominaé o spokojnym dalszym
oddychaniu!

® Propozycje ¢wiczen

Ponize| zaprezentowane jest kilka z wielu éwiczeh.

Wskazéwka: Dla ponadprzecigtnie wysokich oséb niektére z przedstawio-
nych éwiczen nie sq odpowiednie, poniewaz nie mogq one ich poprawnie
wykonaé.

Podstawowy skok ze ztqczonymi nogami (rys. J)
Pozycja wyjsciowa
1. Nogi zlgczone ustawié na macie do skakania.
2. Lekko ugiq¢ kolano i pochyli¢ gérng czesé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.
3. Poéladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowad.
4. Wciqgaé pepek a fopatki pociggngé do kregostupa.
5. Barki pozostajg u dotu a gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koricowa
6. Napigé migénie rgk, poéladkéw i brzucha.
7. Réwnoczesénie skaka¢ na macie ze ztgczonymi nogami i réwnolegle do
tego poruszaé rekoma.
8. Powtérzy¢ to éwiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazne: Nie prostowaé kolan a ciato trzymaé napiete.

Skok podstawowy z nogami ztqczonymi i roztozonymi na
przemian (rys. K)
Pozycja wyjsciowa
1. Nogi zlgczone ustawié na macie do skakania.
2. Lekko ugiqé kolano i pochyli¢ gérng czeéé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.
3. Poéladki lekko wypiqé do tytu a miednice wyprostowad.



4. Wcigga¢ pepek a topatki pociagngé do kregostupa.
5. Barki pozostajq u dotu a glowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koricowa
6. Napigé migénie ragk, posladkéw i brzucha.
7. Odbi¢ sie od maty i w powietrzu roztozyé nogi.
8. Przy lgdowaniu ustawiaé stopy roztozonych nég z boku na macie.
9. Odbi¢ sie ponownie od maty i zlgczyé nogi.
10. Przy lgdowaniu ustawia¢ stopy ztozonych nég obok siebie i po $rodku
maty.
11. Powtérzyé to ¢wiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazne: Nie prostowa¢ kolan a ciato trzymaé napiete.

Skok na piecie na przemian (rys. L)
Pozycja wyjsciowa
1. Jednq stope ustawi¢ z przodu i piete wcisngé w mate.
2. Zgiqé fokcie. Reke, znajdujacgq sie po przekgtnej stopy ustawionej z przodu,
ustawi¢ z przodu. Drugq reke ze zgigtym tokciem ustawié troche z tytu.
3. Lekko ugiq¢ kolano i pochyli¢ gérng czeéé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.
4. Posladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowaé.
5. Wciqga¢ pepek a fopatki pociggngé do kregostupa.
6. Barki pozostajq u dotu a gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koricowa
7. Napig¢ migénie rak, posladkéw i brzucha.
8. Odbi¢ sie od maty i zmieniaé pozycje stép. Przy tym podczas lgdowa-
nia piete, znajdujqcq sig z przodu, mocno wciskaé w mate do skakania.
9. Odpowiednio zmieniaé tez rece.
10. Powtdrzy¢ to éwiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazine: Szybko zmieniaé pozycje stép i zwracaé uwage na
state napiecie ciata.

Skok na palcach na przemian (rys. M)
Pozycja wyjsciowa

1. Jedng stope z czubkami palcéw ustawié z przodu.

2. Zgiqé tokcie. Reke, znajdujacq sie po przekatnej czubkéw palcéw usta-
wionych z przodu, ustawi¢ z przodu. Drugq reke ze zgigtym fokciem
ustawié troche z tytu.

3. Lekko ugiq¢ kolano i pochyli¢ gérng czeéé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.

4. Po$ladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowaé.

5. Weiqgaé pepek a fopatki pociggngé do kregostupa.

6. Barki pozostajq u dotu a gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koricowa

7. Napig¢ migénie rak, posladkéw i brzucha.

8. Odbi¢ sie od maty i zmieniaé pozycije czubkéw palcdw. Przy tym
podczas lgdowania czubki palcéw, znajdujgce sig z przodu, odrobing
weciskaé w mate do skakania.

9. Odpowiednio zmieniaé tez rece.

10. Powtdrzy¢ to éwiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazine: Szybko zmieniaé pozycje stép i zwracaé uwage na
state napiecie ciata.

Rozkladanie i tgcznie - kolana catkiem do géry (rys. N)
Pozycja wyjsciowa

1. Nogi zlgczone ustawié na macie do skakania.

2. Lekko ugiqé kolano i pochylié¢ gérng czeéé ciata ze stawu biodrowego

lekko do przodu.

3. Obiema dtorimi chwycié uchwyt.

4. Po$ladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowaé.

5. Weigga¢ pepek a topatki pociagngé do kregostupa.

6. Barki pozostajq u dotu a gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja kohcowa
7. Napig¢ migénie rgk, posladkéw i brzucha.
8. Mocno odbi¢ sie od maty i kolana pociggngé catkiem go géry. Nogi
pozostajq przy tym roztozone.
9. Przy lgdowaniu ustawiaé stopy roztozonych nég z boku na macie.
10. Ponownie mocno odbié sie od maty, kolana pociggngé catkiem go
goéry i ztqczyé przy tym nogi.
11. Przy lgdowaniu ustawiaé stopy ztozonych nég obok siebie i po $rodku
maty.
12. Powtdrzyé to éwiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazne: szybko zmieniaé przy tym pozycje a kolana podczas
wyskoku podciggaé catkiem do géry.

Nozyce - stopy na przemian do przodu (rys. O)
Pozycja wyjsciowa
1. Jednq stope ustawi¢ z przodu a drugq z tytu przednie;.
2. Obiema dtorimi chwyci¢ uchwyt.
3. Lekko ugiq¢ kolano i pochyli¢ gérng czeéé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.
4. Posladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowad.
5. Wciqga¢ pepek a fopatki pociggngé do kregostupa.
6. Barki pozostajq u dotu a glowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koncowa
7. Napig¢ migénie rgk, posladkéw i brzucha.
8. Mocno odbié sig od maty i zmieniaé pozycig stép. Odpowiednio zmie-
niaé tez rece.
9. Powtdrzyé to éwiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazne: Szybko i mocno zmieniaé pozycje stép i zwracaé
uwage na state napiecie ciata.

Bieg w miejscu (rys. P)
Pozycja wyjsciowa
1. Nogi zlgczone ustawié na macie do skakania.
2. Obiema dtorimi chwyci¢ uchwyt.
3. Lekko ugiqé kolano i pochyli¢ gérnq czeéé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.
4. Po$ladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowaé.
5. Wcigga¢ pepek a topatki pociggngé do kregostupa.
6. Barki pozostajq u dotu a glowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koncowa
7. Napigé migénie rgk, posladkéw i brzucha.
8. Jednq stope mocno wcisngé w mate a drugq réwnoczeénie podnosié
do géry.
9. Podczas tego biegu w miejscu zmieniaé pozycije stdp.
10. Powtérzy¢ to ¢wiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.

Wazne: Szybko i mocno zmieniaé pozycje stép i zwracaé
uwage na state napiecie ciata.

Skok w bok na przemian (rys. Q)
Pozycja wyjsciowa
1. Nogi ztgczone ustawié na macie do skakania.
2. Obiema dtoAmi chwycié uchwyt.
3. Lekko ugiq¢ kolano i pochyli¢ gérng czgéé ciata ze stawu biodrowego
lekko do przodu.
4. Posladki lekko wypigé do tytu a miednice wyprostowaé.
5. Wcigga¢ pepek a fopatki pociggngé do kregostupa.
6. Barki pozostajq u dotu a gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Pozycja koncowa
7. Napig¢ migénie rgk, posladkéw i brzucha.
8. Mocno weisnqé stopy w mate i skoczyé ze zigezonymi nogami na jedng
strong maty.
9. Ze ztqczonymi nogami skoczyé na druggq strone maty.

10. Powtérzy¢é to éwiczenie 10-15 razy po trzy zestawy.
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Wazne: Szybko i mocno zmieniaé pozycje stép i zwracaé
uwage na state napiecie ciata.

Przed kazdym treningiem nalezy poswigci¢ wystarczajqcy czas na rozcig-
ganie.

Ponizej opisane jest kilka prostych éwiczen do tego celu. Kazde éwiczenie
nalezy powtérzyé kazdorazowo 3 razy na strong po 15-30 sekund.

Miesnie karku
1. Stangé w pozyciji rozluznionej. Pociggngé gtowe tagodnie rekq najpierw
na lewo, potem na prawo. Poprzez to ¢wiczenie zostang rozciggniete
boki szyi.

Ramiona i barki
1. Stangé w pozycji wyprostowanej, z lekko ugigtymi stawami kolanowymi.
2. Poprowadzié prawe ramie za glowe, az prawa reka bedzie lezata
miedzy topatkami.
3. Siegnqé lewq rekq do prawego fokcia i pociggngé go do tytu.
4. Zmienié strony i powtdrzyé ¢éwiczenie.

Miesnie nég
1. Stangé prosto i unie$é stope z podtogi.
2. Powoli zataczaé niq kregi najpierw w jedng, a nastepnie w drugq strone.
3. Po chwili zmieni¢ stope.

Wazne: Zwréci¢ uwage na to, aby uda znajdowaty sie réw-
nolegle obok siebie. Przy tym przesungé miednice do przodu,

gérna czesé ciata pozostaje wyprostowana.

® Konserwacja i przechowywanie

W regularnych odstepach sprawdzaé i konserwowaé gtéwne elementy
(rama, system zawieszenia, mate, obicie i obramowanie).

PN ERLYZF2INI3] Jesli nie bedzie sie regularnie sprawdzaé trampoliny,
to moze to zagrozié korzystaniu z niej.
Nalezy regularnie sprawdzaé, czy wszystkie $ruby i nakretki sg mocno
dokrecone i w razie koniecznosci dokrecié je.
Sprawdzaé, czy wszystkie potgczenia sprezynowe (zagtebienie trzpienia)
ciqgle sq w nienagannym stanie nie nie mogq sie poluzowaé podczas
uzywania.
Sprawdzaé wszystkie ostony i ostre brzegi i w razie koniecznoéci
wymienic je.
Zachowa instrukeje konserwacii.
Uszkodzone elementy muszq zostaé natychmiast usuniete a z produktu
nie mozna korzystaé, az nie zostanie on naprawiony.

® Czyszczenie i pielegnacja

Do czyszczenia produkiu uzywaé tylko czystej wody lub z odrobing mydta.
Nigdy nie uzywaé silnych detergentéw.

® Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych dla $rodowiska, ktére
mozna przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowcéw

widrnych.

Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksploatowanego produktu
udziela urzqd gminy lub miasta.

® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standardéw jakosci i poddano

skrupulatnej kontroli przed wysytkg. W przypadku wad produktu nabywcy
przystugujg ustawowe prawa. Gwarancja nie ogranicza ustawowych praw
nabywcy produktu.
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Produkt objete jest 3 gwaranciq, liczqc od daty zakupu. Gwarancja wygasa
W razie zawinionego przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewtasciwego
uzycia lub konserwaciji.

W przypadku wystgpienia w ciggu 3 lat od daty zakupu wad materiatowych
lub fabrycznych, dokonujemy - wedtug wiasnej oceny - bezptatnej naprawy
lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materiatowe i fabryczne. Gwaran-
cja nie obejmuje czgici produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uznawa-
nych za czeici zuzywalne (np. baterie) oraz uszkodzen czesci famliwych,
np. przetgcznikéw, akumulatoréw lub wykonanych ze szkta.

y
.
gepriifte
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Fitness trampolina

® Uvod

Blahopfejeme Véam ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro

kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu se seznamte

s vyrobkem. K fomu si pozorné preététe ndsledujici ndvod k ob-
sluze a bezpecnostni pokyny. PouZivejte vyrobek jen popsanym zpisobem a
pouze pro uvedené oblasti pouziti. Uschovejte si tento ndvod na bezpeéném
misté. Viechny podklady vydeijte pfi pfeddni vyrobku i tfeti osobg.

Tento vyrobek je sportovni nécini uréené osobdm od 14 let vyhradné k soukro-
mému pouziti. Vyrobek neni vhodny k terapeutickym G¢elim nebo k vydéleéné
&innosti. Tento vyrobek je vhodny k pouZiti jen v uzavienych prostorech. Vy-
robek neni uréen ani neni vhodny k instalaci do zemé nebo podlahy.

1 x bezpeénostni kolik

1 x rédm trampoliny

[1]
a

4 x ¥roub + podlozka + matice 1 x nédvod k obsluze

lla| 8 x ochrannd krytka [8] 2 x upeviiovaci §roub
Z 1 x ochranny polstéF [2] 1 x horni rukojef

13| 2 x dolni rukojef 2 x stfedni rukojef

| 4] 8 x podstavec 1 x DVD

5]

6]

1 x ndstroj

Rozméry: cca @ 96cm

Vyska (bez tyge):  cca 22,5cm

Hmotnost: trampolina cca 9,6509g
Maximdlni nosnost: 100 kg

Certifikace TUV SUD / GS.

A Bezpecnostni upozornéni

A

BUDTE MIMORADNE OPATRNI!
NEBEZPECi URAZU DETi!

POZOR! NEBEZPECi UDUSENI! Nevhodné pro déti do
36 mésict. Malé dily.

S
Vyrobek je vhodny pro déti od 14 let. Pro men3i déti mize
14+ byt t&2ké vyrovnat se s fyzikdlnimi a dynamickymi vlastnostmi
trampoliny, protoZe zatim nemaiji dostatek potfebné koordinace.
Uchovaveijte obalovy material mimo dosah déti. Hrozi nebezpedi udusentil
Rodige a jiné osoby, kterym je svéfen dozor, si museiji byt védomi své
odpovédnosti, protoze z divodu pFirozené détské hravosti a touhy po
pozndvdni je nutné poditat s takovymi situacemi a chovdnim, pro které
nejsou cvicebni pomicky konstruovdny.
Pokud déti pustite na vyrobek, musite vzit v Gvahu jejich duevni a t&lesny
vyvoj a predevim jejich temperament. Pfipadné musite déti hlidat a pFe-
devsim je upozornit na sprévny zplsob pouziti vyrobku.
Nepouzivany vyrobek skladuijte jej mimo dosah dé&ti.

POZOR!

@ Pozor! Maximdlné 100kg.

Pozor! Trampolina musi byt sestavena dospélou osobou v souladu

s ndvody k montdzi a nésledné musi byt pred prvnim pouZitim vyzkousena.
Pozor! Montdz smi provést pouze dospéld osoba, protoze b&hem
montdze hrozi nebezpedi pichnuti.

Pozor! Nepouzivejte, pokud je skakaci rohoz mokrd.

Pozor! Pred skdkdnim vyprazdnéte kapsy a nedrzte nic v rukéch.
Pozor! Vzdy skdkejte uprostied skakaci rohoze.

Pozor! Béhem skdkdni nejezte.

Pozor! Neopouitsjte trampolinu sesko&enim.

Pozor! Omezte dobu nepfetrZitého pouZiti (pravidelné délejte prestdvky).
Pozor! Jen jeden uZivatel. Nebezpeéi kolize.

Pozor! Kolem trampoliny nechte volny prostor 1 m. S vy3kou stropu se
musi také poditat (viz obr. H).

Pozor! Nutny dozor dospélé osoby.

Pozor! Nedélejte salta.

Pozor! Ciéte névod k pouziti.

/A POZOR! NEBEZPECi ZRANENI!
NEBEZPECi PREVRACENI!

Pfi vstupu na trampolinu neslapeijte na radm.

Vyrobek je dovoleno pouzivat pouze pod dohledem dospélych.

Dfive nez zahdijite cvi¢eni se poradte s lékafem. Ujistéte se, Ze va3
zdravotni stav je odpovidaijici pro cvigeni.

Myslete na to, Ze se musite pfed zahdjenim cviceni vzdy zahfat a cvidte
v souladu s aktudlni fyzickou vykonnosti. V pFipadé pfilidné némahy a
pfili§ intenzivniho cvigeni hrozi vézné Grazy. Pri potizich, pocitu slabosti
nebo Gnavy prerudte okamzZité cviceni a kontaktujte lékafe. Neodborné
pouzivéani mize ohrozit osoby a zpUsobit vécné skody.

Navod k obsluze spolu s popisem cviki ulozte tak, abyste je méli po ruce.
Pamatujte na maximdlIni dovolenou nosnost 100kg. Pfekroceni mezni
hmotnosti m0Ze mit za ndsledek poskozeni vyrobku a poruchy funkce.
T&hotné Zeny sméji vyrobek pouZivat pouze na zdkladé konzultace

s lékafem.

Kolem prostoru, na kterém cvigite, musite udrzovat ve smérech, ze kterych
je vyrobek pfistupny, volné misto 1 m (viz obr. H).

Cviéte jen na rovném a neklouzavém povrchu.

Nepouzivejte vyrobek v blizkosti stupAd nebo schodu.

Nikdy nepouzivejte vyrobek v blizkosti otevieného ohné& nebo kamen.
Trampolina neni uréena ani neni vhodnd k instalaci do zemé.

Na trampoliné neprovadsijte zadné zmény.

A NEBEZPECi ZPUSOBENE OPOTREBENIM
Vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvadném stavu. Pfed kazdym pou-
Zitim zkontrolujte vyrobek, jestli neni poskozeny nebo opotfebeny. Bezped-
nost vyrobku moZe byt zaru€ena jen tehdy, jestlize pravidelné kontrolujete
jeho poskozeni a opotfebeni. Poskozeny vyrobek se nesmi ddle pouzivat.

/A ZABRANENI VZNIKU VECNYCH S5KOD
Vyhybeite se kontaktu s ostrymi, horkymi nebo nebezpeénymi predméty.
Dbeijte na to, aby nebyly v prostoru cvi&isté 3picaté predméty.

® Montaz

POZOR: Volné stojici tréninkovy pfistroj stavte na bezpeény, rovny a vodo-
rovny podklad.

1. Odstrafite obalovy materidl a polozte rém trampoliny [ 1] na zem.

2. Rozlozte rém trampoliny | 1 |tak, jak je vidét na obr. B. Zaijisténi soudasti
rdmu je patrné slysitelnym cvaknutim. Instalujte nésledné bezpeénostni
kolik | 7 | k zaijisténi.

POZOR! NEBEZPECi USKRIPNUTI! P¥i rozkladani chraiite
prsty mimo klouby ramu. Souéasti ramu pfi rozkladani
vyskoéi nahle do koncové polohy. Souédsti ramu drite az
do slysitelného zacvaknuti. Jinak se souéasti ramu vrati
zpét do vychozi polohy.

3. Odstrarite ochranné krytky | 1a] z trampoliny a za3roubujte podstavce

do pfislusnych zavitd trampoliny (obr. C).

. Rozprostiete ochranny pol3tdar | 2 | na zem spodni stranou nahoru.

5. Ohrfite ochranny polstéF | 2 | pfes rozloZenou trampolinu a nastavte oba
konce otvord na dva podstavce | 4 | (obr. D).
Svazte lana.
Upozornéni: dobfe uschovejte ochranné krytky |1a| k uskladnéni
trampoliny.

N
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6. Namontuite stfedni rukojeti | 10| na rém trampoliny pomoci $roubd, pod-
lozek a matic [5] (obr. E). PouZivejte k tomu dodany néstroj [6].

7. Spoite spodni a horni rukojeti [3], [9] tak, jak je vid&t na obr. F.

8. Nasadte konce namontovanych rukojeti do stfednich rukojeti [10]. Otvory
sttedni rukojeti |10 museiji byt umistény nad otvory montovanych rukojeti.
Pozor! Vyrobek je dovoleno pouzivat pouze za predpokladu, Ze jsou
upeviiovaci drouby | 8 | upevnény vzdy v jednom ze fii sefizovacich otvord
rukojeti! Vytahnéte rukojef z dolni rukojeti | 3 | maximélné po zna&ku.

9. Upevnéte rukojef upeviovacimi $rouby [8 ]

Upozornéni: ochranny pol3tdF| 2 | musi zakryvat kompletné viechny
pruziny.

Rozeberte vyrobek v opa&ném pofadi montaze.
1. Vyjméte rukojef.
2. Povolte ndstréné spoje rukojeti.
3. Odstrafite ochranny polstér[ 2]
4. Pred slozenim trampoliny nasad'te ochranné krytky |1a| na zdvity tram-
poliny (obr. C).
Upozornéni: doporudujeme provést sloZeni vyrobku ve dvou osobach.
5. Postavte levou nohu vedle kloub rému na rém a téhnéte vii silou dil
ramu, ktery je vpravo vedle kloubu rému, ze zemé& smérem k sobs.
. Slozte obé &asti rému.

o

7. Presunte k sob& oba klouby rédmu.
POZOR! NEBEZPECi USKRIPNUTI! P¥i skladani drite prsty
mimo klouby ramu. €asti ramu se p¥i skladani vymrsti do
své koncové polohy. Souédsti ramu drzte az do slysitelného
zacvaknuti. Jinak se souéasti ramu vrati zpét do vychozi
polohy.

Rukojef mdzete nastavit do tfi roznych vysek (obr. F) v souladu se svou
t&lesnou vyskou.
1. Povolte a odstrafite upeviiovaci Srouby | 8 | a pfestavte rukojef do pfislusné
vysky.
Pozor! Vyrobek je dovoleno pouzivat pouze za piedpokladu, Ze jsou
upeviiovaci drouby | 8 | upevnény vzdy v jednom ze ffi sefizovacich of-
vory rukojeti! Vytahnéte rukojef z dolni rukojeti maximalné po znacku.
2. Drzte rukojet pevné ob&ma rukama. PaZe museji byt pFiblizné v pravém
Ghlu (obr. G).
3. Upevnéte rukojef upevitovacimi $rouby [8 ]

® Vseobecné pokyny ke cviceni

Noste pohodIné sportovni oble&eni.

Vzdy pfed zahdjenim cvieni se dobfe rozehteite.

Pfi cviceni délejte dostatecn& dlouhé prestavky a dostateéné pijte.
Jako za&dteénik netrénuite s pfilis vysokym zatizenim. Intenzitu tréninku
zvy3ujte pomalu.

Provadaijte viechny cviky rovnomérné, plynule a pomalu.

Pamatuijte na pravidelné dychdni. Pfi zatnuti svalstva vydechnéte, pfi
uvolnéni nadechuite.

Pfi cviceni dbeijte na spravné drzeni té&la.

Pred kazdym pouzitim kontrolujte pevné utaZeni podstavcd.
Netrénujte nemocni ani jestlize se necitite dobfe.

Cviky provadéjte maximdlné tak dlouho, dokud se citite dobFe, nebo
dokud dokdzete cvik délat sprévnym zpdsobem.

Pred kazdym cvi¢enim vénujte dostatek Easu zahFéti. V nésledujicim textu
vdm popisujeme nékterd jednoduchd cvieni. Kazdy cvik byste méli 2 az 3
krat opakovat.

Sijové svalstvo
1. Otééeite hlavou pomalu doleva a doprava. Opakujte tyto pohyby &tyfi-
krét az pétkrat.
2. Kruzte hlavou nejprve jednim a potom druhym smérem.
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Paze a ramena

1. Zkfizte paze za zady a opatrné je téhnéte nahoru. Kdyz pfitom naklonite
horni &ast téla dopfedu, zahfivaji se viechny svaly optimalné.

2. Kruzte souéasné ob&ma rameny dopfedu a po jedné minuté zméfite smér.

3. Téhnéte obé ramena smérem k usim a nechte ramena zase spadnout.

4. Kruzte stidavé levou a pravou pazi dopfedu a po jedné minuté na
druhou stranu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom ddle, klidné dychat!

® Priklady cviéeni

NiZe vam predstavime jen nékterd z mnoha cviceni.
Upozornéni: pro osoby s nadmérmou vyskou nejsou nékteré zobrazené
cviky vhodné, protoZze nemohou byt spravné provedeny.

Zakladni skok s nohama u sebe (obr. J)
Vychozi poloha

1. Postavte se s nohama u sebe na skdkaci rohoz.

2. Mirné ohnéte koleno a mirné pfedklofte trup dopfedu.
3. Mirné presufite hyzd& dozadu a vyrovnejte pdnev.

4. Zatéhnéte bicho dovnitt a lopatky smérem k patefi.

5. Ramena zdstavaiji dole a hlava je v prodlouzeni patete.

Koneéna poloha

6. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.

7. Skdkejte snozmo ze skdkaci matrace a paralelné se skokem pohybujte
pazemi.

8. Opakuite toto cviceni 10 az 15krdt ve tfech sériich.

Dulezité: nikdy nepropinejte kolena a udrzuijte télo napnuté.

Zdakladni skok stfidavé s rozkroéenyma nohama a snozmo
(obr. K)
Vychozi poloha

1. Postavte se s nohama u sebe na skdkaci rohoz.

2. Mirné& ohnéte koleno a mirné pfedklofte trup dopfedu.
3. Mimné presufite hy2dé dozadu a vyrovnejte pénev.

4. Zatéhnéte bicho dovnitt a lopatky smérem k patefi.

5. Ramena zdstavaiji dole a hlava je v prodlouzeni patete.

Koneéna poloha

6. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.

7. Odrazte se od skdkaci rohoze a ve vzduchu rozkrocte nohy.

8. Pii dopadu poklédejte chodidla rozkrocenych nohou na stranu skékaci
rohoZe.

9. Opét se odrazte od skakaci rohoZe a snozte nohy.

10. Pfi dopadu drzte chodidla vedle sebe a doskoéte na stfed skdkaci rohoze.
11. Opakujte toto cviéeni 10 az 15krét po trech saddach.

Dilezité upozornéni: nepropinejte koleno a drzte télo
napnuté.

Stfidavy skok na patdach (obr. L)
Vychozi poloha

1. Postavte jedno chodidlo dopfedu a zatla¢te patu do skakaci rohoze.

2. Ohnéte paze. Paze, kterd je diagondini vzhledem k paté vpredu, jde
vpred. Druhd ohnutd paze je posunuta mirné dozadu.

3. Mirné& ohnéte koleno a mirné predklofte trup dopfedu.

4. Mirné zatlacte hyzdé dozadu a srovnejte pdnev.

5. Zat&hnéte biicho dovnitf a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena zdstavaji dole.

Koneéna poloha

7. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.
8. Odrazte se od skdkaci rohoZe a vyméfite polohu chodidel. Zatladte
pritom patu, kterd se dostala dopredu, silné do skdkaci rohoze.



9. Pracuijte sougasné se skokem pazemi.
10. Opakujte toto cvigeni 10 az 15krdt po tfech saddch.

Dulezité upozornéni: Rychle stfidejte polohu chodidel a pFi
cviéeni dbejte na prubézné napnuti téla.

Stiidavé skoky na $pi¢kach (obr. M)
Vychozi poloha

1. Postavte jedno chodidlo 3pickou dopiedu.

2. Ohnéte paze. Paze, kterd je diagondlné vzhledem ke 3piéce chodidla,
kterd sméfuje vpred, se pfesouvd vpred. Druhd ohnutd paze je posunuta
mirné dozadu.

3. Mirné& ohnéte koleno a mirné predklofte trup dopfedu.

4. Mirné zatlacte hyzdé dozadu a srovnejte pdnev.

5. Zatdhnéte bficho dovnitf a lopatky k pétefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena zistavaji dole.

Koneéna poloha
7. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.
8. Odrazte se od skdkaci rohoze a sffidejte polohu chodidel. Klepnéte
pfitom $pickou chodidla, které se dostava dopfedu, do skékaci rohoZe.
9. Pracujte sougasné se skokem pazemi.
10. Opakujte toto cviéeni 10 az 15krét po trech sadach.

Dulezité upozornéni: Rychle stfidejte polohu chodidel a pFi
cvi€eni dbejte na probéiné napnuti téla.

Od sebe a k sobé - kolena co nejvys (obr. N)
Vychozi poloha

1. Postavte se s nohama u sebe na skakaci rohoz.

2. Mirné& ohnéte koleno a mirné predklofte trup dopfedu.

3. Uchopte obéma rukama rukojef.

4. Mirné zatlagte hyzdé dozadu a srovnejte pdnev.

5. Zatéhnéte bicho dovnitf a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni pétefe a ramena zistavaii dole.

Koneéna poloha
7. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.
8. Silné se odrazte od skdkaci rohoZe a vytdhnéte koleno zcela nahoru.
Nohy pfitom zdstdvaji rozkrogené.
9. Pfi dopadu doskoéte chodidly s rozkro¢enyma nohama na boéni stranu
skdkaci rohoze.
10. Opét se silné odrazte od skdkaci rohoze, tdhnéte kolena co nejvyde a
snozte pfitom nohy.
11. Po dopadu doskoéte s chodidly vedle sebe na stfed skdkaci rohoze.
12. Opakujte toto cviéeni 10 az 15krét po trech sadach.

Dulezité upozornéni: stiidejte rychle pozice a tahnéte koleno
pFi odrazu co nejvyse.

Nozky - stfidavé pokladani chodidel dopfedu (obr. O)
Vychozi poloha

1. Umistéte jedno chodidlo dopfedu a druhé za né.

2. Uchopte obéma rukama rukojef.

3. Mirné ohnéte koleno a mirné pfedklofte trup dopfedu.

4. Mirné zatlagte hyzdé dozadu a srovnejte pdnev.

5. Zatéhnéte bicho dovnitf a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouZeni patefe a ramena zistavaii dole.

Koneéna poloha
7. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.
8. Silné se odrazte od skdkaci rohoze a stfidejte polohu chodidel. Pracujte
odpovidaijicim zpisobem s pazemi.
9. Opakuite toto cviceni 10 az 15krat ve tfech sériich.

Dulezité upozornéni: stfidejte rychle a dirazné polohu chodidel
a a béhem cviceni dbejte na napnuti téla.

Béh na misté (obr. P)
Vychozi poloha
1. Postavte se s nohama u sebe na skakaci rohoz.
2. Uchopte obéma rukama rukojef.
3. Mirné& ohnéte koleno a mirné predklofte trup dopfedu.
4. Miré zatlaéte hyzdé dozadu a srovnejte pdnev.
5. Zatéhnéte biicho dovnitf a lopatky k patefi.
6. Hlava je v prodlouZeni pétefe a ramena zistdvaiji dole.

Koneéna poloha
7. Napnéte bfisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.
8. Odrazte se silné jednim chodidlem od skakaci rohoZe a zvednéte pfitom
soucasné do vzduchu druhé chodidlo.
9. Pfi b&hu na mist& stfidavé mé&hte polohu chodidel.
10. Opakuite toto cvigeni 10 az 15krét po trech saddch.

Dulezité upozornéni: stfidejte rychle a dirazné polohu chodidel
a a béhem cviéeni dbejte na napnuti téla.

Stridavé skoky do boku (obr. Q)
Vychozi poloha
1. Postavte se s nohama u sebe na skakaci rohoz.
2. Uchopte obéma rukama rukojef.
3. Mirné& ohnéte koleno a mirné predklofte trup dopfedu.
4. Mirné zatlagte hyzdé dozadu a srovnejte pdnev.
5. Zatéhnéte biicho dovnitf a lopatky k patefi.
6. Hlava je v prodlouZeni patefe a ramena zistévaii dole.

Koneéna poloha
7. Napnéte brisni svaly, svaly pazi a hyzdové svaly.
8. Silné se odrazte chodidly od skdkaci rohoZe a skdkejte snozmo do
stran z jedné strany skdkaci rohoze na druhou.
9. Skdkeijte snozmo do stran na druhou stranu skdkaci rohoze.
10. Opakuite toto cviceni 10 az 15krét po trech sadéch.

Dilezité upozornéni: stfidejte rychle a dirazné polohu chodidel
a a béhem cviéeni dbejte na napnuti téla.

Po kazdém tréninku vé&nujte dostatek Easu protahovdni.
V ndsledujicim textu vam popisujeme nékterd jednoduchd cvigeni. Kazdé cvi-
&eni byste méli provést vzdy 3krdt na kazdou stranu po 15 az 30 vtefindch.

Sijové svalstvo
1. Volné se postavte. Protahuijte hlavu jednou rukou zlehka nejdfive doleva,
potom doprava. Timto cvikem protahujete boéni strany krku.

PaZe a ramena
1. Postavte se zpfima, kolena jsou mirn& ohnutd.
2. Zvednéte pravou pazi za hlavu a polozte pravou ruku mezi lopatky.
3. Uchopte levou rukou pravy loket a tlagte ho dozadu.
4. Vyméfite strany a cvieni opakuite.

Svalstvo nohou
1. Postavte se zpfima a zvednéte nohu nad podlahu.
2. Opisujte nohou kruhy nejprve jednim a nasledn& druhym smérem.
3. Po chvili nohy vyméite.

Dulezité upozornéni: Pamatuite, ze stehna museji byt rovno-

béiné vedle sebe. Tlaéte pFitom panev dopredu, trup zistava
zpfima.
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® Udriba a skladovani

V pravidelnych intervalech provadéijte kontroly a ddrzbu hlavnich &ésti
(rém, systém zavé3eni, rohoZ, polstrovani a obvodovy rdm).

N Pokud nebudete tyto kontroly provadét, moze byt
pouzivani frampoliny nebezpeéné.
Kontrolujte pevnou montéz viech matic a 3roubd a podle potieby je
utdhnéte.
Zkontrolujte, zda jsou vechny pruzinou predepjaté spoje (otvory v koli-
cich) neporusené a zda se nemohou pfi pouZiti uvolnit.
Zkontrolujte viechny kryty a ostré hrany a podle potieby je vymérite.
Ndvod k 4drzbé uschoveijte.
Vadné souédsti musite okamzité odstranit a vyrobek nesmite aZ do opravy
ddle pouzivat.

® Cisténi a osetrovani

Pouziveite k ¢isténi vyrobku pouze &istou mydlovou vodu. Nikdy nepou-
Zivejte agresivni &istici prostedky.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materili, které mizete zlikvidovat prostied-
nictvim mistnich sbé&ren recyklovatelnych materiélo.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se informuijte u spravy vasi
obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy33i peclivosti podle pFisnych kvalitativnich smé&rnic
a pred odesldnim proel vystupni kontrolou. V pfipadé zédvad méte moznost
uplatnéni z&konnych prav vigi prodejci. Vase prava ze zdkona nejsou ome-
zena nasi nize uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zdruka od data zakoupeni. Zaruéni lhita zaging od
data zakoupeni. Uschoveite si dobie origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvr-
zenku budete potfebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku vyskyte vada materidlu
nebo vyrobni vada, vyrobek Vam - dle nadeho rozhodnuti - bezplatné opra-
vime nebo vyménime. Tato zdruka zanikg, jestlize se vyrobek poskodi, neod-
borné pouzil nebo neobdrzel pravidelnou 4drzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady. Tato zaruka se nevztahuje
na dily vyrobku podléhaijici opotiebeni (napf. na baterie), déle na poskozeni
kiehkych, choulostivych dild, napF. vypinact, akumuldtord nebo dild zhoto-
venych ze skla.

gepriifte
Sicherheit

28 CZ



Fitnes trampolina

® Uvod

BlahoZeldme Vam ku kipe Vésho nového vyrobku. Kipou ste sa

rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do

prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne
preditajte nasledujici ndvod na obsluhu a bezpe&nostné pokyny. Vyrobok
pouzivajte iba v silade s popisom a v uvedenych oblastiach pouZivania. Tento
ndvod uschovaite na bezpe&nom mieste. Ak vyrobok odovzdéte daldej osobe,
prilozte k nemu aj vietky podklady.

Tento vyrobok je $portova pomécka pre osoby od 14 rokov a je uréeny vy-
luéne na sikromné pouzivanie. Vyrobok nie je vhodny na terapeutické alebo
komeréné Géely. Vyrobok je uréeny iba pre oblast interiéru. Vyrobok nie je
uréeny ani vhodny pre umiestnenie v zemi.

1 x rédm trampoliny 1 x poistny kolik
8 x ochranny kryt 2 x upeviiovacia skrutka
1 x ochranny vankds [9] 1 x horné &ast rukovéte
2 x strednd &ast rukovéte
1 x DVD
1 x ndvod na pouzivanie

[1]
a

2 x dolnd casf rukovéte

4 x skrutka + podlozka + matica
1 x néradie

2]
3]
Z 8 x noha stojana
[5]
[6]

Rozmery: cca. @ 96cm
Vydka (bez tyge): cca. 22,5¢cm
Hmotnosf: trampolina cca. 9,650¢

Maximdlne zafaZenie: 100kg
TOV Sid/ GS certifikované.

A Bezpecnostné upozornenia

MIMORIADNA OPATRNOST!
NEBEZPECENSTVO PORANENIA PRE DETI!

POZOR! NEBEZPECENSTVO ZADUSENIA! Nevhodné
pre deti do 36 mesiacov. Drobné diely.

S
Vhodné pre deti od 14 rokov, pretoze pre mladsie deti by
14+ mohlo byf fazké zaobchddzat s fyzickymi a dynamickymi
vlastnosfami trampoliny, nakol'ko este nedisponuji potrebnymi
koordinaénymi schopnosfami.
Obalovy material drzte vzdy mimo dosahu deti. Hrozi nebezpeéenstvo
zadusenial
Rodicia a iné dozerajice osoby by si mali byt vedomé svojej zodpoved-
nosti, pretoZe z dévodu prirodzenej hravosti a sklonom deti k experimen-
tovaniu je potrebné pocitaf so situdciami a spdsobmi spravania, pre kioré
pristroje na cvicenie nie si konstruované.
Ked' dovolite defom ist na vyrobok, mali by ste zohladnif ich duevny a
telesny vyvoj a najmé ich temperament. Mali by ste maf deti pod dohladom
a predovietkym by ste ich mali poudif o spravnom pouZivani vyrobku.
Pri nepouzivani uskladnite mimo dosahu deti.

POZOR!

@ Pozor! Maximdlne 100kg.

Pozor! Trampolinu musia zmontovat dospelé osoby v silade s montaznym
ndvodom a ndsledne ju pred prvym pouzivanim skontrolovat.

Pozor! MontéZ smie vykonaf iba dospeld osoba, pretoze pocas montdze
existuje nebezpe&ensivo bodnutia.

Pozor! NepouZivaijte, ak je skdkacia plocha mokré.

Pozor! Pred skakanim vyprazdnite vreckd a ruky.

Pozor! Vzdy skdite v strede skdkacej plochy.

Pozor! Poéas skékania nejedzte.

Pozor! Neopiitajte trampolinu jednym skokom.

Pozor! Ohrani¢te dobu nepretrzitého pouzivania (pravidelne robte
prestavky).

Pozor! |ba jeden pouzZivatel. Nebezpecenstvo kolizie.

Pozor! Okolo trampoliny prosim ponechaijte 1 m volného miesta. TaktieZ
je potrebné zohladnif vy3ku stropu (pozri obr. H).

Pozor! Dozor dospelej osoby je nevyhnutny.

Pozor! Neskaéte saltd.

Pozor! Precitajte si ndvod na pouzivanie.

/A POZOR! NEBEZPECENSTVO PORANENIA!
NEBEZPECENSTVO PREVRATENIA!

Pri vstupovani nestipte na rém.

Vyrobok smie byf pouzivany iba pod dozorom dospelej osoby.

Pred zagiatkom cvi€enia konzultujte Vésho lekdra. Ubezpedte sa, Ze ste
zdravotne spdsobily pre cvicenie.

Pred cvi&enim vZdy myslite na zahriatie sa a cvicte adekvatne k Vadej ak-
tuélnej vykonnosti. Pri prili§ vysokej namahe a prili§ intenzivnych cvikoch
hrozia fazké poranenia. Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo tnave ihned’
ukondite cvi¢enie a kontakiujte lekara. Neodborné pouzivanie méze viesf
k poskodeniu oséb a veci.

Ndavod na pouZivanie s uvedenymi cvikmi si uschovajte vzdy na dosah.
Neprekraéujte maximdlnu pripustni zataZitelnost 100kg. Prekrogenie
hmotnostnej hranice méZe viest k poskodeniu produktu ako aj k naruseniu
funkcie.

Tehotné Zeny by mali pouZivaf vyrobok iba po dohovore s ich lekarom.
Okolo oblasti cviéenia by mala ostaf v smeroch, v ktorych je zasahované
na produkt, volné plocha 1 m (pozri obr. H).

Cvicte iba na plochom a nekizavom podklade.

Nepouzivajte vyrobok v blizkosti schodov alebo vyvysenin.

Vyrobok nikdy nepouzivaite v blizkosti otvoreného ohfia alebo krbu.
Trampolina nie je uréend pre umiestnenie v zemi.

Na trampoline ni& nemefite.

/\ NEBEZPECENSTVO SKRZE OPOTREBOVANIE
Vyrobok mozno pouZivaf iba v bezchybnom stave. Pred kazdym pouZitim
skontrolujte produkt ohladom pripadnych poskodeni alebo opotrebovania.
Bezpecnosf vyrobku méze byt zaruéend len vtedy, ked' je pravidelne
kontrolovany ohladom poskodeni a opotrebovania. V pripade poskodeni
uz vyrobok nesmiete pouZivat.

/A PREDCHADZANIE VECNYM SKODAM
predmetmi. Dbaijte na to, aby bola oblasf cvicenia bez 3picatych pred-
metov.

® Montaz

POZOR: Postavte volne stojaci tréningovy pristroj na stabilny, rovny a
vodorovny povrch.

1. Odstréfite obalovy materidl a polozte rém trampoliny [1]na zem.

2. Rozlozte rém trampoliny | 1 | ako je zobrazené na obr. B. Zapadnutie
rémovych Easti musi byt po&utelné kliknutim. Potom pre bezpe&nost
nasadte poistny kolik [ 7]

POZOR! NEBEZPECENSTVO POMLIAZDENIA! Pri rozkladani
drite prsty vzdialené od kibov ramu. Ramové &asti pri
rozkladani ndhle skocia do ich koncovej pozicie. Pevne
drite ramové éasti, az kym poéutel'ne nezapadnd. Inak
ramové Casti sko€ia naspét do ich vychodiskovej pozicie.

3. Odstrafite ochranné kryty |1a| z frampoliny a zato&te nohy stojana
do zdvitov trampoliny uréenych pre tento G&el (obr. C).

4. Na zemi rozprestrite ochranny vankd3 | 2 | spodnou stranou nahor.

SK 29



5. Vlozte ochranny vankis | 2 | na rozlozend trampolinu a vyrovnaite oba
konce otvorov na dvoch nohdch stojana | 4 | (obr. D).
Uviazte land dokopy.
Poznéamka: Ochranné kryty |1a| dobre uloZte pre uskladnenie tram-
poliny.
6. Namontuite stredné &asti rukovéte |10] na rém trampoliny pomocou skru-
tiek, podloziek a matic [5] (obr. E). Pouzite na to dodané néradie [6 ]
7. Spojte dolné a horné &asti rukovéiti [3], [9] ako je zobrazené na obr. F.
8. Zastrete konce namontovanych asti rukoviti do strednych asti rukovati
[10]. Otvory strednych Easti rukovéti [10] musia lezaf na otvoroch namon-
tovanych &asti rukovati.

Pred kazdym cvienim si dopraijte dostatok Easu pre zahriatie. Ndasledne
Vam k tomu popiseme niekolko jednoduchych cvikov. Kazdy cvik by ste
mali 2 az 3 krdt zopakovat.

Svalstvo zahlavia
1. Pomaly oté&aijte Vadu hlavu dolava a doprava. Tento pohyb zopakujte
Styri az paf krét.
2. Pomaly krizte hlavou najskér do jednej a potom do druhej strany.

Ramena a plecia

Pozor! Vyrobok mozno pouzivat iba vtedy, ked s upeviiovacie skrutky
zafixované v jednom z troch nastavovacich otvorov rukovéte! Vytiah-
nite rukovaf maximdlne po ozna&enie na dolnej &asti rukovéte [3]

9. Upevnite rukovét upevitovacimi skrutkami [8].
Poznéamka: Ochranny vankis | 2 | musi kompletne prikryvaf vietky
pruziny.

1. Skrizte Vade ruky za chrbtom a opatrne ich fahajte hore. Ked' pritom
horni &asf tela predklonite dopredu, vietky svaly sa optimdlne zahrejd.

2. Krizte Vadimi plecami dopredu a po jednej mindte dozadu.

3. Vytiahnite Vase plecia smerom k usiam a nechaijte plecia opdt spadndf.

4. Krézte striedavo Vasim [avym a pravym ramenom dopredu a po jednej
mindte dozadu.

Dolezité: Nezabudajte pritom d'alej pokojne dychat!
Vyrobok demontuijte v opa&nom poradi.

1. Vyberte rukovéf von.

2. Uvolnite zdstrekové spojenia Easti rukovéte.

3. Odstréiite ochranny vankss[2]

4. Pred zlozenim trampoliny nasad'te ochranné kryty |1a| na zdvity trampo-
liny (obr. C).
Poznéamka: Odporicame vykonat zloZenie vyrobku vo dvoijici.

5. Postavte [avi nohu viavo vedla rémového kibu na rém a celou silou
potiahnite rdmovy &ast, ktord sa nachddza vpravo vedla rdmového
klbu zo zeme k sebe nahor.

® Priklady cviceni

Ndsledne Vam popideme niektoré z mnohych cvikov.
Poznamka: Niektoré z uvedenych cvikov nie s vhodné pre nadpriemerne
vysoké osoby, pretoze ich nie je mozné vykondvat sprévne.

Zdakladny skok spojené nohy (obr. J)
Vychodiskova poloha

o

. Zlozte obe &asti rdmu dokopy.

7. Posufte oba ramové kiby k sebe.

POZOR! NEBEZPECENSTVO POMLIAZDENIA! Pri sklapani
drite prsty vzdialené od ramovych kibov. Ramové éasti
pri sklopeni ndhle skoéia do koncovej pozicie. Pevne drite

1. Postavte spojené nohy na skakaciu plochu.

2. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu jemne smerom dopredu.
3. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnajte panvu.

4. Stiahnite pupok dovnitra a fahajte lopatky k chrbtici.

5. Rameno ostane dole a hlava je v prediZen chrbfice.

ramové ¢asti, az kym pocutel'ne nezapadni. Inak ramové
Casti skoéia naspét do ich vychodiskovej pozicie. Koncové poloha
6. Napnite svalstvo ramien, zadku a brugné svalstvo.
7. Skéete zo skakacej plochy so spojenymi nohami a siéasne paralelne
Méte moznost nastavit rukovét na tri rézne vysky (obr. F), zavisle od telesnej k tomu hybte ramenami.
vysky. 8. Toto cvi¢enie zopakujte 10-15 krdt & tri cykly.
1. Uvolnite a odstréite upeviiovacie skrutky | 8 | a prestavte rukovéf na
prisludnd vysku.
Pozor! Vyrobok mozno pouzivaf iba vtedy, ked' sd upeviiovacie skrutky
zafixované v jednom z troch nastavovacich otvorov rukovéte! Vytiah-
nite rukovéf maximdlne po oznadenie z dolnej tyce rukovite.

Délezité: Majte mierne ohnuté kolena a udrzujte napnutie tela.

Zdakladny skok nohy striedavo od seba a spojené (obr. K)
Vychodiskové poloha

2. Oboma rukami pevne drzte rukovéf. Ramend majo byt priblizne v pravom
uhle (obr. G).
3. Upevnite rukovétf upevitovacimi skrutkami [8].

® Vseobecné pokyny tykajice sa tréningu

Noste pohodIné $portové oblegenie.

Pred kazdym cvi¢enim sa dobre zahrejte.

Medzi cvikmi si doprajte dostatoéne dlhé prestavky a dostatoéne pite.
Ako zadiatoénik nikdy netrénuite s prilis velkou zdfaZou. Pomaly stupiivjte
intenzitu tréningu.

1. Postavte spojené nohy na skdkaciu plochu.

2. Miemne ohnite kolend a trup z bedrového kibu jemne smerom dopredu.
3. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnajte panvu.

4. Stiahnite pupok dovnitra a fahajte lopatky k chrbtici.

5. Rameno ostane dole a hlava je v predizeni chrbtice.

Koncové poloha

6. Napnite svalstvo ramien, zadku a brugné svalstvo.

7. Odrazte sa od skdkacej plochy a vo vzduchu roznozte nohy.

8. Pri dopade postavte chodidlé s roztiahnutymi nohami bo&ne na skdkaciu
plochu.

9. Opdf sa odrazte od skdkacej plochy a spojte nohy.

10. Pri dopade postavte chodidla vedla seba a stredovo na skdkaciu plochu.
11. Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat & tri cykly.

Cvi&enia vykondvaijte rovnomerne, nie prudko a rychlo.

Dbaijte na rovnomerné dychanie. Pri ndmahe vydychnite a pri tlave sa
nadychnite.

Polas cvienia dbaite na spravne drzanie tela.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte pevny postoj néh stojana.
Netrénujte, ak sa necitite dobre alebo ste chory.

Cviky vykondvaite nanajvys tak dlho, pokial sa citite dobre, resp. pokial
ich dokdzete vykondvat spravne.

Délezité: Majte mierne ohnuté kolenéa a udriujte napnutie tela.

Pétovy skok striedavo (obr. L)
Vychodiskova poloha
1. Umiestnite jedno chodidlo dopredu a tladte pétu do skdkacej plochy.
2. Ohnite ramend. Rameno, ktoré je diagondlne k pdte umiestnenej vpredu,
smeruje dopredu. Druhé ohnuté rameno je mierne potiahnuté dozadu.
3. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu smerom dopredu.
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4. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnaite panvu.
5. Stiahnite pupok dovnitra a fahajte lopatky k chrbtici.
6. Rameno ostane dole a hlava je v prediZeni chrbtice.

Koncové poloha
7. Napnite Vade svalstvo ramien, zadku a brugné svalstvo.
8. Odrazte sa od skdkacej plochy a striedajte poziciu chodidiel. Patu,
ktord pristane vpredu, silno zatlagte do skakacej plochy.
9. Adekvdtne hybte ramenami.
10. Toto cvi€enie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

Délezité: Rychlo merite poziciu chodidiel a dbajte na nepretr-
zité napnutie tela.

Skok $pickami chodidiel striedavo (obr. M)
Vychodiskovéa poloha
1. Umiestnite jedno chodidlo $pi¢kou dopredu.
2. Ohnite ramend. Rameno, ktoré je diagondlne k $picke umiestnenej vpredu,
smeruje dopredu. Druhé ohnuté rameno je mierne potiahnuté dozadu.
3. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu smerom dopredu.
4. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnajte panvu.
5. Stiahnite pupok dovnitra a fahaijte lopatky k chrbtici.
6. Rameno ostane dole a hlava je v predizeni chrbtice.

Koncova poloha
7. Napnite Vase svalstvo ramien, zadku a brugné svalstvo.
8. Odrazte sa od skakacej plochy a meiite poziciu chodidiel. Spickou
chodidla, ktoré dopadne dopredu, sa pritom dotknite skdkacej plochy.
9. Adekvatne hybte ramenami.
10. Toto cvi€enie zopakujte 10-15 krat & tri cykly.

Délezité: Rychlo meiite poziciu chodidiel a dbajte na nepretr-
Zité napnutie tela.

Od seba a spolu - kolena celkom hore (obr. N)
Vychodiskova poloha

1. Postavte spojené nohy na skdkaciu plochu.

2. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu jemne smerom dopredu.

3. Oboma rukami uchopte rukovét.

4. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnaite panvu.

5. Stiahnite pupok dovnitra a fahajte lopatky k chrbfici.

6. Rameno ostane dole a hlava je v predizeni chrbtice.

Koncova poloha
7. Napnite Vase svalstvo ramien, zadku a bruiné svalstvo.
8. Silno sa odrazte od skakacej plochy a vytiahnite kolend celkom hore.
Nohy pritom ostan( rozkroéené.
9. Pri dopade postavte chodidld s rozkrogenymi nohami boéne na skdkaciu
plochu.
10. Opét sa silno odrazte od skékacej plochy, vytiahnite kolend celkom
hore a pritom spojte nohy.
11. Pri dopade umiestnite chodidld vedla seba a stredovo na skékaciu plochu.
12. Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat & tri cykly.

Dolezité: Rychlo striedaijte pozicie a pri odrazeni vytiahnite
kolena celkom hore.

Noznice - Chodidla striedavo dopredu (obr. O)
Vychodiskova poloha
1. Umiestnite jedno chodidlo dopredu a druhé za predné chodidlo.
2. Oboma rukami uchopte rukovét.
3. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu smerom dopredu.
4. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnaite panvu.
5. Stiahnite pupok dovnitra a fahaijte lopatky k chrbtici.
6. Rameno ostane dole a hlava je v predizeni chrbtice.

Koncova poloha
7. Napnite Vase svalstvo ramien, zadku a brugné svalstvo.

8. Silno sa odrazte od skdkacej plochy a mefite pritom poziciu chodidiel.
Adekvatne pritom pohybujte ramenami.
9. Toto cvienie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

Délezité: Rychlo a energicky meiite poziciu chodidiel a dbajte
na neprerusované napnutie tela.

Chédza na mieste (obr. P)
Vychodiskova poloha
1. Postavte spojené nohy na skdkaciu plochu.
2. Oboma rukami uchopte rukovét.
3. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu smerom dopredu.
4. Vystréte zadok mierne dozadu a vyrovnajte panvu.
5. Stiahnite pupok dovnitra a fahaijte lopatky k chrbtici.
6. Rameno ostane dole a hlava je v predizen chrbfice.

Koncové poloha
7. Napnite Vade svalstvo ramien, zadku a brugné svalstvo.
8. Jedno chodidlo silno vilé&ajte do skdkacej plochy a zdroved dvihajte
druhé do vzduchu.
9. Pri tejto chédzi na mieste striedajte poziciu chodidiel.
10. Toto cvigenie zopakujte 10-15 krdt & tri cykly.

Délezité: Rychlo a energicky meiite poziciu chodidiel a dbajte
na neprerusované napnutie tela.

Skok nabok striedavo (obr. Q)
Vychodiskové poloha
1. Postavte spojené nohy na skakaciu plochu.
2. Oboma rukami uchopte rukovét.
3. Mierne ohnite kolend a trup z bedrového kibu smerom dopredu.
4. Vystrete zadok mierne dozadu a vyrovnaijte panvu.
5. Stiahnite pupok dovnitra a fahaijte lopatky k chrbtici.
6. Rameno ostane dole a hlava je v predizeni chrbtice.

Koncova poloha
7. Napnite Vase svalstvo ramien, zadku a bruiné svalstvo.
8. Silno zatla¢te chodidlé do skdkacej plochy a skaéte so spojenymi
nohami boéne na bok skakacej plochy.
9. Skééte so spojenymi nohami boéne na druhg stranu skdkacej plochy.
10. Toto cviéenie zopakujte 10-15 krdt & tri cykly.

Délezité: Rychlo a energicky meiite poziciu chodidiel a dbajte
na neprerusované napnutie tela.

Po kazdom tréningu si doprajte dostatok Easu na nafahovanie.
Nésledne Vém k tomu popideme niekolko jednoduchych cvikov. Kazdy cvik
by ste mali vykonat vzdy 3 krét na kazdej strane & 15-30 sekind.

Svalstvo zdhlavia
1. Uvolnene sa postavte. Rukou jemne fahaite hlavu najskér dolava, potom
doprava. Tymto cvikom natiahnete bo&né strany Vasho krku.

Ramena a plecia
1. Postavte sa vzpriamene, kiby kolien s6 mierne ohnuté.
2. Vedte pravé rameno za hlavu, aZ kym prava ruka nelezi medzi lopatkami.
3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaijte ho dozadu.
4. Vymeite strany a zopakujte cvicenie.

Svalstvo néh
1. Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno chodidlo od zeme.
2. Potom nim pomaly kriZte najskér do jednej a potom do druhej strany.
3. Po chvili vymerite chodidlo.

Délezité: Dbajte na to, aby Vase stehna ostali paralelne
vedl'a seba. Panvu pritom vysunte dopredu, trup ostava
vzpriameny.
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® Udriba a skladovanie

V pravidelnych odstupoch vykondvaite kontrolné a Gdrzbové préce viet-
kych hlavnych dielov (rdm, zdvesny systém, skdkacia plocha, &aldnenie
a obruby).

N Bez tychto kontrol méze byf pouzivanie trampoliny
nebezpelné.
V3etky matice a skrutky kontrolujte ohladom pevného priliehania a v
pripade potreby ich pevne dotiahnite.
Skontrolujte, & s vietky pruzinou zafazené spoje (vyhlbenia pre koliky)
stale neporusené a & sa pri pouzivani nemézu uvolnif.
Kontrolujte vietky kryty a ostré hrany a v pripade potreby ich vymefite.
Ndvod na pouzivanie si odlozte.
Defektné komponenty musia byf ihned” odstrénené a/ alebo vyrobok
musi by aZ do opravy stiahnuty z obehu.

® Cistenie a udriba

Na ¢istenie vyrobku pouzivaijte iba &istd alebo mydlovi vodu. Nikdy
nepouZivaijte drsné &istiace prostriedky.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré mézete odovzdat na
miestnych recyklaénych zbernych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku sa mézete informovaf
na Vasej obecnej alebo mestskej sprave.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla prisnych akostnych smeric a
pred dodanim svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku
Vém prindleZia zékonné préva voéi predajcovi produktu. Tieto zakonné préva
nie s0 nasou niziie uvedenou zdrukou obmedzené.

Na fento produkt poskytujeme 3-roénd zdruku od datumu ndkupu. Zaruéna
doba zadina plyndf datumom kdpy. Starostlivo si prosim uschovaite origindlny
pokladni¢ny listok. Tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od datumu ndkupu tohto vyrobku vyskytne chyba
materidlu alebo vyrobnd chyba, vyrobok Véam bezplatne opravime alebo
vymenime - podla ndsho vyberu. Tato zdruka zaniké, ak bol produkt po-
$kodeny, neodborne pouzivany alebo neodborne udrZiavany.

Poskytnutie zaruky sa vztahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Tato
zéruka sa nevztahuje na Easti produktu, ktoré sd vystavené normélnemu opot-
rebovaniu, a preto ich je mozné povazovaf za opotrebovatelné diely (napr.
batérie) alebo na poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spinadi, aku-
muldtorovych batériach alebo astiach, ktoré si zhotovené zo skla.

gepriifte
Sicherheit
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