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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Paar Anti-Rutschsocken (1)

1 x Fitnesstrampolin, inkl. Randabdeckung (2)
1 x T-Griff (3)

1 x Griffhalterung (4)

1 x Griffhalterung hinten (5)

7 x Standfuf? (6)

7 x FuBkappe (7)

1 x Feststellschraube (8)

4 x Unterlegscheibe (9)

2 x Schraube (10)

2 x Hutschraubenmutter (11)

2 x Federring (12)

1 x Innensechskantschlissel (13)
1 x Ringschlissel (14)

1x DVD

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MafBe: 8 ca. 112 cm

Héhe (ohne Stange): ca. 35,8 cm
Trainingsstange: ca. 82 cm x 60 ¢m (H x B)
Gewicht: Trampolin ca. 12850 g
Trainingsstange: ca. 2155 g

@ Maximale Belastung: 120 kg

Trainingsgerdt der Klasse H - nur fiir den Heim-

gebrauch

10  DE/AT/CH

Verwendete Symbole
! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2019

Kippgefahr, beim Aufsteigen nicht
auf den Rahmen treten.

BestimmungsgemdBe
Verwendung

Dieser Artikel ist ein Sportgerdt fir Personen ab
14 Jahre und ausschlieBlich fir den privaten
Gebrauch konzipiert. Der Artikel darf nur in
trockenen Innenréumen verwendet werden.
Der Artikel darf maximal mit 120 kg belastet
werden!

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!
¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit
dem Training beginnen. Stellen Sie sicher,
dass Sie fir das Training gesundheitlich ge-
eignet sind.
Verwenden Sie das Trampolin nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt
sind, z. B. durch Sprunggelenksverletzun-
gen, Riickenleiden, Beckenbodenschwdche,
Gleichgewichtsproblemen, Schéden am
Trommelfell/Innenohr etc..
Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 120 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn Ihr Kérpergewicht
dariiber liegt.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuw&rmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Be-
schwerden, Schwéchegefiihl oder Midig-
keit brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.
* Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
¢ Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.



Der Artikel darf nur von einer Person zur
selben Zeit benutzt werden.

Der Artikel ist nicht fiir therapeutische Zwecke
geeignet.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibe-
reich von ca. 1 m zu allen Seiten und Gber
dem Kopf vorhanden sein (Abb. F).

Achten Sie auch auf Gegensténde iber dem
Kopf, wie z. B. Leuchten, Regalbretter, etc..
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absdtzen.

Verlassen Sie das Trampolin sofort, wenn Sie
sich schwindelig fihlen, Herzrasen verspiiren
oder dhnliches. Konsultieren Sie sofort einen
Arzt.

Essen Sie nicht wéhrend des Springens und
kauen Sie auch keine Kaugummis oder Ahnli-
ches. Es besteht Verschluckungsgefahr!
Dieser Artikel ist nicht dafiir bestimmt, von Per-
sonen (einschlieBlich Kinder unter 14 Jahren)
mit eingeschrénkten physischen, sensorischen
oder geistigen Féhigkeiten oder mangels Er-
fahrung und/oder mangels Wissen benutzt zu
werden, es sei denn, sie werden durch eine fiir
ihre Sicherheit zustéindige Person beaufsichtigt
oder erhielten von ihr Anweisungen, wie das
Gerdéit zu benutzen ist.

Das Trampolin darf nicht mit Zigaretten oder
unter Alkohol- und/oder Drogeneinfluss
betreten werden! Betreten Sie es auch nicht
bei Midigkeit! Es besteht die Gefahr, durch
Unachtsamkeit die Kontrolle zu verlieren!
Springen Sie niemals direkt vom Artikel auf
den FuBboden! Durch den harten Aufprall
besteht hohe Verletzungsgefahr!

Priifen Sie vor jedem Gebrauch die Verbin-
dung zwischen StandfiiBen und Rahmenteilen.
Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen
montiert werden, um Verletzungen durch
unsachgeméBe Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-
stdndiger Montage zu verwenden.

Springen oder landen Sie nicht auf der
Randabdeckung des Artikels und steigen Sie
immer mittig auf die Sprungmatte (Abb. G).

* Keine Kunstspriinge, Saltos etc. ausfihren!
Weisen Sie vor allem Jugendliche auf diese
Gefahr hin.

Versuchen Sie nicht, vom Trampolin auf ande-
re Personen, Gegenstdnde oder den Boden
zu springen. Springen Sie nicht von einem
hoheren Standort (Leiter, Stuhl, etc.) auf das
Trampolin. Verletzungsgefahr!

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder
unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wéihrend des Trainings ausreichend.
Springen Sie nur bei ausreichender Beleuchtung.
Der Trainingsbereich muss ausreichend hell sein.
Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch den
festen Sitz der Trampolinbeine.

Achtung! Der Artikel darf nur verwendet
werden, wenn die Feststellschraube in einem
der drei Einstellungslcher der Trainingsstange
fixiert ist! Ziehen Sie die Trainingsstange maxi-
mal bis zur Markierung aus der Befestigung.

A Besondere Vorsicht -

Verletzungsgefahr fir Kinder!

* Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

* Der Artikel ist nicht als Spielgerdt geeignet
und muss bei Nichtgebrauch unzugénglich
for Kinder gelagert werden. Kinder diirfen
sich wéhrend des Trainings nicht in Reich-
weite des Artikels befinden, um Verletzungs-
gefahren auszuschlieBen.
Der Artikel ist ausschlieBlich fir den Ge-
brauch durch Erwachsene oder Jugendliche
ab 14 Jahren mit entsprechender physischer
und psychischer Entwicklung bestimmt. Es
ist sicherzustellen, dass der Benutzer mit der
Benutzung des Artikels vertraut ist oder be-
aufsichtigt wird. Eltern und andere Aufsichts-
personen missen sich Ihrer Verantwortung
bewusst sein, da aufgrund des natiirlichen
Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit
von Kindern mit Situationen und Verhaltens-
weisen zu rechnen ist, fir die das Trampolin
nicht ausgelegt ist.
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* Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

/\ Gefahren durch VerschleiB
¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zu-
stand verwendet werden. Priffen Sie den Ar-
tikel vor jedem Gebrauch auf Beschadigun-
gen oder Abnutzungen. Die Sicherheit des
Artikels kann nur gewéhrleistet werden, wenn
er regelmafBig auf Beschddigungen und
Verschlei3 geprisft wird. Bei Beschddigungen
diirfen Sie ihn nicht mehr verwenden.

Richten Sie bei lhrer Kontrolle besonderes
Augenmerk auf verschleiBanféllige Teile, wie
z. B. Sprungtuch und die Bespannung.
Sprungtuch und Randabdeckung miissen
sauber und trocken sein!

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Schitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht
sachgemdfBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kann zu vorzeitigem Verschleif fih-
ren, was Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage (Abb. B)

Hinweis: Den Artikel standsicher auf einem

waagerechten Untergrund aufstellen.

1. Entfernen Sie das Verpackungsmaterial.

2. Entfernen Sie die Transportkappen (2a) von
den Gewinden des Trampolins.

3. Drehen Sie die StandfiBe (6) auf die dafir
vorgesehenen Gewinde des Trampolins und
setzen Sie die Fulkappen (7) auf die Enden
der StandfiBBe.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Gummi-

band und der Stoff nicht eingeklemmt werden.

Montage der Griffhalterung
(Abb. C)

1. Stellen Sie das Trampolin auf die FiB3e.

2. Positionieren Sie die beiden Griffhalterun-
gen (4 und 5) an den beiden nah aneinan-
der stehenden StandfiiBen (6), sodass die
Griffhalterung die StandfiBe umschlief3t.

12 DE/AT/CH

3. Fihren Sie von vorn die Schrauben (10) mit
jeweils einer Unterlegscheibe (9) durch die
Bohrungen der Griffhalterungen.

4. Sichern Sie die Schrauben mit jeweils einer
Unterlegscheibe (9), einem Federring (12)
und einer Hutschraubenmutter (11).

5. Drehen Sie mit Hilfe des Innensechskant-
(13) und Ringschlissels (14) die Hutschrau-
benmuttern fest.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Hut-

schraubenmuttern fest angezogen sind.

Montage und Einstellen der
Stange (Abb. D)

Sie haben die Méglichkeit, die Stange in drei

verschiedene Hohen (3a) einzustellen.

1. Stecken Sie den T-Griff (3) in die Griffhalte-
rung (4) und halten Sie den T-Griff auf die
Hohe, die Sie benstigen. Achten Sie dar-
auf, dass ein Einstellungsloch mit dem Loch
in der Griffhalterung ibereinander liegt.

2. Stecken Sie die Feststellschraube (8) in die
Griffhalterung und drehen Sie sie mit dem
T-Griff fest.

Hinweis: Stellen Sie sich auf den Artikel und

legen Sie die Unterarme auf die Trainingsstan-

ge. Die Arme sollte ungeféhr im rechten Winkel

sein (Abb. E).

Achtung! Der Artikel darf nur verwendet

werden, wenn die Feststellschraube in einem

der drei Einstellungsldcher der Trainingsstange
fixiert ist! Ziehen Sie die Trainingsstange maxi-
mal bis zur Markierung aus der Befestigung.

Demontage

Bauen Sie den Artikel in umgekehrter Reihen-
folge auseinander.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
die mitgelieferten Socken.

* Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.



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

¢ Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainings-

intensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlas-
tung einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch den

festen Sitz der Trampolinbeine.

Sprungtuch und Randabdeckung miissen

sauber und trocken sein!

Verlassen Sie das Trampolin sofort, wenn Sie

sich schwindelig fihlen, Herzrasen verspiiren

oder ghnliches. Konsultieren Sie sofort einen

Ubungsvorschlédge

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Hinweis: Fiir iberdurchschnittlich grof3e Per-
sonen sind einige der dargestellten Ubungen
nicht geeignet, da sie nicht korrekt durchfihrbar
sind.

Ubungen ohne Trainingsstange

Grundsprung geschlossene Beine

(Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-
breit geschlossen auf die Sprungmatte.

Arzt. 2. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
Aufwdrmen kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
o ) . ) vorne.

Nehmen .S'e sich vor jedem Training ausrei- 3. Strecken Sie das Gesaf3 etwas nach hinten
chend Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden d richten Sie das Beck f

A . . A und richten Sie das Becken auf.
beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache 4. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und
U.bungen. . .. ) ) die Schulterbléatter zur Wirbelsaule.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 5. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in

2 bis 3 mal wiederholen. Verldngerung der Wirbelséule.

Nackenmuskulatur Endposition

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links 6. Spannen Sie die Arm-, Ges&B- und Bauch-
und nach rechts. Wiederholen Sie diese muskulatur an.
Bewegung 4 bis 5 mal. 7. Springen Sie mit geschlossenen Beinen

Kreisen Sie langsam den Kopf zundchst in
eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1.

Verschrénken Sie lhre Hénde hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben.

Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vor-
ne beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

gleichzeitig von der Sprungmatte und be-
wegen Sie die Arme parallel dazu.
Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis

15 mal & drei Satze.

Wichtig: Strecken Sie nicht die Knie
durch und halten Sie die Kérperspan-
nung.

Grundsprung Beine auseinander
und zusammen im Wechsel (Abb. 1)

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

3. Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren 1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-
und lassen Sie die Schultern wieder fallen. breit geschlossen auf die Sprungmatte.

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und 2. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-

rechten Arm vorwdrts und nach einer Minu-

te rickwarts.

kérper aus dem Hisftgelenk leicht nach
vorne.
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3. Strecken Sie das Gesdaf3 etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

4. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und
die Schulterblatter zur Wirbelséule.

5. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verlangerung der Wirbelséule.

Endposition

6. Spannen Sie die Arm-, Gesdf- und Bauch-
muskulatur an.

7. Dricken Sie sich von der Sprungmatte ab
und &ffnen Sie in der Luft die Beine.

8. Stellen Sie beim Aufkommen die FiBe
mit ausgebreiteten Beinen seitlich auf der
Sprungmatte ab.

9. Driicken Sie sich wieder von der Sprung-
matte ab und schlieBen Sie die Beine.

10. Stellen Sie beim Aufkommen die FiiBe
nebeneinander und mittig auf der Sprung-
matte ab.

11. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis
15 mal & drei Satze.

Wichtig: Strecken Sie nicht die Knie

durch und halten Sie die Kérperspan-

nung.

Fersensprung im Wechsel (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie einen Fu3 nach vorne und drij-
cken Sie die Ferse in die Sprungmatte. Der
andere FuB bleibt ca. einen Schritt hinter
dem vorderen Fuf3.

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

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorne.

4. Strecken Sie das Gesdf3 etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

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

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

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&B- und Bauch-

muskulatur an.

14 DE/AT/CH

8. Driicken Sie sich von der Sprungmatte
ab und wechseln Sie die FuBBpositionen.
Driicken Sie dabei die Ferse, die vorne auf-
kommt, kréftig in die Sprungmatte.
9. Gehen Sie mit den Armen entsprechend
mit.
10. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis
15 mal & drei Sétze.
Wichtig: Wechseln Sie schnell die FuB-
positionen und achten Sie auf durchge-
hende Kérperspannung.

FuBspitzensprung im Wechsel

(Abb. K)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie einen Fuf3 mit der FuBspitze nach
vorne. Der andere Fuf bleibt ca. einen
Schritt hinter dem vorderen Fuf3.

2. Winkeln Sie die Arme an. Der Arm, der dia-
gonal zur nach vorne gesetzten FuBspitze
ist, geht nach vorne. Der andere Arm ist
angewinkelt etwas nach hinten gezogen.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hisftgelenk leicht nach
vorne.

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

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

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

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Gesé&fB3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich von der Sprungmatte
ab und wechseln Sie die FuBBpositionen.
Tippen Sie dabei die FuBBspitze, die vorne
aufkommt in die Sprungmatte.

9. Gehen Sie mit den Armen entsprechend
mit.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15
mal & drei Séize.

Wichtig: Wechseln Sie schnell die FuB-

positionen und achten Sie auf durchge-

hende Kérperspannung.



Ubungen mit Trainingsstange

Auseinander und zusammen -
Knie ganz hoch (Abb. L)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-

breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorne.

3. Llegen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

4. Strecken Sie das Gesé&fB etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

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

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

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Gesé&f3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich kraftig von der Sprungmat-

te ab und ziehen Sie die Knie ganz nach
oben. Die Beine bleiben dabei auseinan-
der.

9. Stellen Sie beim Aufkommen die FiiBe
mit ausgebreiteten Beinen seitlich auf der
Sprungmatte ab.

10. Driscken Sie sich wieder kréftig von der
Sprungmatte ab, ziehen Sie die Knie ganz
nach oben und schlieBen Sie dabei die
Beine.

11. Stellen Sie beim Aufkommen die FiiBe
nebeneinander und mittig auf der Sprung-
matte ab.

12. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis
15 mal & drei Satze.

Wichtig: Wechseln Sie hier schnell die

Positionen und ziehen Sie die Knie

beim Abdriicken ganz nach oben.

Schere - FiBBe im Wechsel nach

vorne (Abb. M)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie einen Fuf3 nach vorne und den
anderen mit dem FuBballen ca. einen
Schritt hinter den vorderen Fuf3.

2. Legen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorne.

4. Strecken Sie das Gesé&fB etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

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

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

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Gesé&f3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich kraftig von der Sprungmat-
te ab und wechseln Sie die FuBpositionen.
Gehen Sie mit den Armen entsprechend
mit.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis
15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell und

kraftvoll die FuBpositionen und achten

Sie auf durchgehende Kérperspan-

nung.

Auf der Stelle laufen (Abb. N)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-
breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. legen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorne.

4. Strecken Sie das Gesdf3 etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

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

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

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Gesé&fB- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie einen FuB kréftig in die Sprung-
matte und heben Sie gleichzeitig den
anderen in die Luft.
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9. Wechseln Sie bei diesem Lauf auf der Stelle
die FuBpositionen.
10. Wiederholen Sie diese Ubung
10 bis 15 mal & drei Sétze.
Wichtig: Wechseln Sie schnell und
kraftvoll die FuBpositionen und achten
Sie auf durchgehende Kérperspan-
nung.

Seitwdrtssprung im Wechsel
(Abb. O)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-

breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. Legen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hisftgelenk leicht nach
vorne.

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

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

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

Endposition

7. Spannen Sie die Arm-, Gesd&f3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie die Fif3e kréftig in die Sprung-
matte und springen Sie mit geschlossenen
Beinen seitwdrts auf eine Seite der Sprung-
matte.

9. Springen Sie mit geschlossenen Beinen
seitwdrts auf die andere Seite der Sprung-
matte.

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

Wichtig: Wechseln Sie schnell und

kraftvoll die FuBpositionen und achten

Sie auf durchgehende Kérperspan-

nung.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training aus-
reichend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden
beschreiben wir Ihnen hierzu einige einfache
Ubungen.
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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 Kniegelen-
ke sind leicht gebeugt.

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen den
Schulterblattern 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 FuB 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 da-

bei nach vorne, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.

QR-Code verwenden

O Sie haben die Moglichkett, sich die
Ubungsvideos auf Ihrem
Smartphone oder Tablet
anzuschauen.

1. Starten Sie die Kamera lhres Smartphones
bzw. Tablets.

2. Scannen Sie mit lhrem Smartphone bzw.
Tablet den aufgefilhrten QR-Code.



Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Schijtzen Sie ihn vor direkter Sonneneinstrah-
lung und unmittelbarer Heizungsnéhe.

Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung
Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller rilicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, gehdren nicht in Kinderhdnde. Be-
wahren Sie das Verpackungsmaterial fir Kinder
unerreichbar auf.

°
#\ Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
a’:) nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und

Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kauf-
datum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.
Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabri-
kationsfehler und entfallt bei missbréuchlicher
oder unsachgeméfBer Behandlung. Ihre gesetz-
lichen Rechte, insbesondere die Gewdhrleis-
tungsrechte, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie
sich bitte an die unten stehende Service-Hot-
line oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in
Verbindung. Unsere Servicemitarbeiter werden
das weitere Vorgehen schnellstmaglich mit
lhnen abstimmen. Wir werden Sie in jedem Fall
persdnlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wiabhrleistung oder Kulanz nicht verlangert. Dies
gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

IAN: 327379_1904
Service Deutschland

Tel..  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel: 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at

(@H Service Schweiz
Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality pro-

duct. Familiarise yourself with the product before

using it for the first time.

EE Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Contents (fig. A)

1 Pair non-slip socks (1)

1 x Fitness trampoline, incl. edge cover (2)
1 x T-handle (3)

1 x Handrail support (4)

1 x Rear handrail support (5)
7 x Lleg (6)

7 x Leg cap (7)

1 x Locking screw (8)

4 x Washer (9)

2 x Screw (10)

2 x Cap nut (11)

2 x Lock washer (12)

1x Allen key (13)

1 x Ring spanner (14)

1x DVD

1 x Instructions for use

Technical data

Dimensions: @ approx. 112cm

Height (without bar): approx. 35.8cm
Exercise bar: approx. 82cm x 60cm (H x W)
Weight: Trampoline approx. 12850g
Exercise bar: approx. 21559

@ Maximum weight capacity: 120kg

Class H exercise equipment -
for domestic use only

Symbols used

Date of manufacture (month/year):
™ I | 09/2019
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Tipping hazard, do not step on the
frame when getting on the trampo-
line.

Intended use

This product is a sports equipment for persons
14 years and up and was designed for private
use only.

Only use this product in dry interior rooms.

The maximum weight capacity of the product is
120kg!

YAN Safety notices
Risk of injury!

e Consult your physician before beginning your

exercise program. Verify you are physically

fit to exercise.

Do not use the trampoline if you are injured

or have health impairments, e.g. ankle

injuries, back problems, weak pelvic floor,

balance problems, damage to the eardrum/

inner ear, etc..

This product was designed for a maximum

body weight of 120kg. Do not use this

product if you weigh more than that.

Always remember to warm up before

exercising and exercise according to

your current condition. Overexertion and

excessive exercising may result in serious

injuries. In the event of discomfort, weakness

or fatigue, stop exercising immediately and

contact your physician!

Always keep the instructions for use with the

exercise instructions handy.

Pregnant women should consult their

physician before exercising.

This product may only be used by one person

at a time.

This product is not suitable for therapeutic

purposes.

Keep a clearance of approx. 1m around the

area where you are exercising and overhead

(fig. F).

¢ Also pay attention to objects overhead, e.g.
lights, shelves, etc..

¢ Always exercise on a flat, non-slip surface.



* Do not use the product near stairs or
landings.

* Immediately exit the trampoline if you feel
faint, experience heart palpitations, etc..
Consult a physician immediately.

* Do not eat or chew gum, etc. whilst using the

trampoline. Choking hazard!

This product is not intended for use by

persons (including children under 14 years

of age) with physical, sensory or mental
impairments or lacking experience and/or
knowledge unless supervised by a person
responsible for their safety or were instructed
by said person on the safe use of the product.

* Do not use the trampoline with cigarettes

or under the influence of alcohol or drugs!

Do not use if fatigued! You may lose control

due to carelessness!

Never jump directly from the product onto

the floor! The hard impact poses a high risk

of injuries!

Check the connection between the legs and

frame parts before every use.

The product must be assembled by an adult

to prevent injuries due to incorrect handling.

Only use the product once fully assembled.

Do not jump or land on the product’s safety

pad; always step onto the middle of the mat

(fig. G).

Do not perform acrobatic jumps, flips, etc.!

Particularly make youths aware of this

danger.

Do not attempt to jump from the trampoline

onto other persons, objects or the floor.

Do not jump onto the trampoline from a

higher area (ladder, chair, etc.). Risk of injury!

Do not exercise if you feel tired or unfocused.

Do not exercise immediately after meals.

Wait approx. 2 hours before exercising.

Ensure the area where you are exercising is

well ventilated, but avoid draughts.

Drink plenty whilst exercising.

Always ensure adequate lighting whilst

exercising. The area where you area

exercising must be well lit.

Verify the trampoline legs are firmly

connected before every use.

* Attention! Only use the product if the
locking screw is secured in one of the three
adjustment holes on the exercise bar!

Do not extend the exercise bar past the mark
on the anchor.

VAN Special precaution -
risk of injury for children!

* Keep children away from packaging
material. Suffocation hazard!

* This product is not suitable as a toy and must
be stored out of reach of children when not
in use. Children must be out of reach of the
product whilst in use to prevent injuries.

* This product is only suitable for use by adults
and youths age 14 years who are sufficiently
physically developed and psychologically
matured. Ensure the user is familiar with how
to use the product or will be supervised.
Parents and other supervisors must be aware
of their responsibility; due to a child’s natural
instinct to play and experiment, situations and
behaviours must be anticipated for which the
trampoline was not designed.

Particularly advise children this product is
not a toy.

/\ Hazards due to wear

* Only use the product in good condition.
Check the product for damage or wear
before every use. Product safety can only
be guaranteed when regularly checked
for damage and wear. Discontinue use if
damaged.

* When inspecting the product, pay
particular attention to parts susceptible
to wear, e.g. mat and covering.

* The mat and safety pad must be clean
and dry!

* Always use genuine replacement parts.

* Protect the product from extreme
temperatures, sunlight and moisture.
Improper storage and product use can cause
early wear, resulting in injuries.
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Assembly (fig. B)

Note: Firmly position the product on a level

surface.

1. Remove the packaging material.

2. Remove the transport caps from the
trampoline threads (2a).

Note: This product comes with the safety pad

installed.

3. Screw the legs (6) into the designated
threads on the trampoline and attach the
leg caps (7) to the ends of the legs.

Note: Be sure the resistance band and fabric

do not get caught.

Fixing the bar (fig. C)

1. Set the trampoline on its legs.

2. Position the two handrail supports (4 and 5)
on the two closely spaced legs (6) so the
handrail support surrounds the legs.

3. Insert the screws (10) and one washer (9)
each through the bores in the handrail
supports from the front.

4. Fasten the screws with one washer (9),
one lock washer (12) and one cap nut (11)
each.

5. Tighten the cap nuts using the Allen key (13)
and the ring spanner (14).

Note: Ensure the cap nuts are tight.

Installing and adjusting the
bar (fig. D)
The bar can be adjusted to three different
heights (3a).
1. Insert the T-bar (3) into the handrail sup-
port (4) and hold the T-bar at the appropriate
height. Ensure one adjustment hole matches
up with the hole in the handrail support.
2. Insert the locking screw (8) into the handrail
support and fasten with the T-bar.
Note: Stand on the product and rest your
forearms on the exercise bar. Your arms should
be at about a right angle (fig. E).
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Attention! Only use the product if the locking
screw is secured in one of the three adjustment
holes on the exercise bar! Do not extend the
exercise bar past the mark on the anchor.

Disassembly

Disassemble the product in the reverse order.

General exercise notices

Exercise process

* Wear comfortable sportswear and the
included socks.

* Always warm up before exercising and

slowly cool down.

Rest adequately between exercises and drink

plenty of water.

* 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 to use the correct posture whilst
performing exercises.

* Verify the trampoline legs are firmly connect-
ed before every use.

* The mat and safety pad must be clean and

dryl

Immediately exit the trampoline if you feel

faint, experience heart palpitations, etc..

Consult a physician immediately.

Warm up

Allow adequate time to warm up before exer-
cising. Below you will find some simple warm-
up exercises. You should repeat each exercise
two to three times.

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 after 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.

Exercises without the
exercise bar

Basic jump with legs together

(fig. H)

Starting position

1. Stand on the mat with the legs slightly clos-
er together than at hip width.

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. 1)

Starting position

1. Stand on the mat with the legs slightly clos-
er together than at hip width.

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, posi-
tioning 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. J)

Starting position

1. Place one foot forward and push the heel
into the mat. The other foot remains approx.
one step behind the front foot.

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.
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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. K)

Starting position

1. Place one foot in front, touching with your
toes. The other foot remains approx. one
step behind the front foot.

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. 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.

Exercises with exercise bar

High knee jumping jacks (fig. L)

Starting position

1. Stand on the mat with the legs slightly clos-
er together than at hip width.

2. Bend your knees slightly and bend your
upper body slightly forward, bending from
the hip.

3. Loosely rest your forearms on the exercise
bar.

4. Stick your bum slightly out to the back and
straighten your pelvis.
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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 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. M)

Starting position

1. Place one foot in front and the ball of the
other foot about one step behind the other.

2. Lightly rest your forearms on the exercise
bar.

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. N)

Starting position

1. Stand on the mat with the legs slightly clos-
er together than at hip width.

2. Llightly rest your forearms on the exercise bar.

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. O)

Starting position

1. Stand on the mat with the legs slightly clos-
er together than at hip width.

2. Lightly rest your forearms on the exercise
bar.

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.

Stretching

Allow plenty of time to stretch after every work-
out. 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
to 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.

Use the QR-Code

L.

0| You can view the exercise videos
on your Smartphone or tablet.

1. Open the camera on your Smartphone or
tablet.

2. Scan the displayed QR-Code on your
Smartphone or tablet.
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Storage, cleaning

When not in use, always store the product
clean and dry at room temperature.

Protect the product from direct sunlight and
nearby heat sources.

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging mate-
rials in accordance with current local regulati-
ons. Packaging materials such as foil bags are
not suitable to be given to children. Keep the
packaging materials out of the reach of children.

® Dispose of the products and the
packaging in an environmentally friendly
@ manner.

/), The recycling code is used to identify
L) various materials for recycling. The code
YY  consists of the recycling symbol - which
is meant to reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.
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Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care
and under constant supervision. You receive a
three-year warranty for this product from the
date of purchase. Please retain your receipt.
The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, especi-
ally the warranty rights, are not affected by this
warranty.
With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.
Any repairs under the warranty, statutory gua-
rantees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.
IAN: 327379_1904
Service Great Britain

Tel: 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
B> Service Ireland

Tel.. 1890 930 034

(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))

E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison (fig. A)

1 paire de chaussettes antidérapantes (1)
1 x trampoline fitness, bordure incluse (2)
1 poignée en T (3)

1 support de poignée (4)

1 support de poignée arriére (5)

7 pieds de support (6)

7 capuchons de pieds (7)

1 molette de réglage (8)

4 rondelles (9)

2 vis (10)

2 écrous borgnes (11)

2 rondelles-ressorts (12)

1 x clé Allen (13)

1 clé polygonale (14)

1 DVD

1 instruction d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions : @ env. 112 cm

Hauteur (sans barre) : env. 35,8 cm

Barre d’entrainement : env. 82 cm x 60 cm
(HxLa)

Poids : Trampoline env. 12850 g

Barre d’entrainement : env. 2155 g

Charge maximale : 120 kg

Appareil d’entrainement de classe H - destiné
a une utilisation purement domestique

Symboles utilisés

Date de constructeur (mois/année) :
09/2019

Danger de basculement. Ne pas
marcher sur le cadre en montant sur
le trampoline.

Utilisation conforme

Cet article est un appareil de sport destiné aux
personnes & partir de 14 ans et congu unique-
ment pour un usage privé. L'article ne doit étre
utilisé que dans des lieux clos et secs.

L'article ne peut supporter qu'un poids maximal
de 120 kg !

A Instructions de sécurité

Risque de blessure !

¢ Consultez votre médecin traitant avant de
commencer |'entrainement. Assurez-vous que
I'entrainement convient & votre situation de
santé.

N'utilisez pas le frampoline si vous étes
blessé ou si votre santé ne le permet pas, p.
ex. pour cause de blessures aux chevilles,
problémes au dos ou au bassin, problémes
d’équilibre, Iésions du tympan/de |'oreille
interne, etc..

Cet article est congu pour un poids maximal
de 120 kg. N'utilisez pas cet article si votre
poids corporel est supérieur & cette limite.
Pensez & toujours vous échauffer avant

I'entrainement et entrainez-vous selon vos
capacités actuelles. Des blessures graves
peuvent résulter d'efforts trop intenses et
d’un sur-entrainement. En cas de douleurs,
de sensations de faiblesse ou de fatigue,
inferrompez immédiatement |‘enfrainement et
consultez un médecin.

Gardez toujours |'instruction d'utilisation
avec les idées d'exercice a portée de main.
* Les femmes enceintes ne doivent suivre d'en-
trainement qu‘avec |'accord de leur médecin
traitant.
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L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.

L'article ne doit pas étre utilisé dans un but
thérapeutique.

Un espace libre d’entrainement d’env. 1 m
vers tous les cotés et au dessus de la téte doit
étre assuré (fig. F).

Faites attention aux éventuels objets au
dessus de votre téte, comme p. ex. luminaires,
rayonnages, etc..

Ne vous entrainez que sur un sol plat et non
glissant.

N'utilisez pas cet article a proximité de
marches ou de rebords.

Quittez immédiatement le trampoline en cas
de sensations der vertiges, de palpitations ou
autre symptéme similaire. Consultez immédia-
tement un médecin.

Ne mangez pas pendant les sauts et ne mé-
chez pas de chewing-gum ou autre aliment
similaire. Risque d'étouffement |

Cet article n'est pas destiné & étre utilisé par
des personnes (y compris des enfants de
moins de 14 ans) aux capacités physiques,
sensorielles ou mentales limitées ou disposant
de peu d’expérience et/ou de connais-
sances, & moins qu'elles soient surveillées par
une personne responsable de leur sécurité
ou qu'elles aient recu de la part de cette per-
sonne des instructions sur la maniére d'utiliser
I'appareil.

Ne pas monter sur le trampoline avec des
cigarettes ou sous |'emprise de |'alcool ou de
drogues | Ne pas monter également en cas
de fatigue | Vous risqueriez d'étre inattentif et
de perdre le contréle !

Ne sautez jamais de |'article directement sur
le sol I Le choc brutal présente un risque de
blessures graves !

Contrélez avant chaque utilisation les liaisons
entre les pieds de support et les éléments du
cadre.
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L'article ne doit &tre monté que par une per-
sonne adulte afin d'éviter tout risque de bles-
sure résultant d’'un maniement non conforme.
Veillez & n'utiliser ‘article que lorsque le
montage est complétement achevé.

Ne sautez pas et ne vous réceptionnez pas
sur le recouvrement de rebord de |‘article et
montez toujours au centre du tapis de saut
(fig. G).

Ne pas effectuer de sauts acrobatiques,
sauts périlleux, etc. | Informez surtout les ado-
lescents sur la présence de ce risque.
N‘essayez pas de sauter du trampoline vers
d‘autres personnes, objets ou directement
sur le sol. Ne sautez pas d'un point élevé
(échelle, chaise, etc.) sur le trampoline.
Risque de blessure !

Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou
non concentré. Ne vous entrainez pas immé-
diatement aprés les repas. Attendez environ
2 heures avant de commencer |'entrainement.
Aérez suffisamment la salle d’entrainement,
mais évitez les courants d'air.

Buvez suffisamment pendant |‘entrainement.
Ne sautez que lorsque |'éclairage est
suffisant. La zone d‘entrainement doit étre
suffisamment éclairée.

Contrélez avant chaque utilisation la bonne
assise des pieds du trampoline.

Attention ! L'article ne doit étre utilisé que
si la vis de réglage est fixée dans I'un des
trois orifices de réglage de la barre d‘en-
trainement | Tirez la barre d’entrainement
hors de la fixation au maximum jusqu’a la
marque.

/\ Précautions particuliéres -

risque de blessure pour les

enfants !
Tenez les enfants éloignés des matériaux
d‘emballage. Risque d’étouffement |
L'article n'est pas un jouet et doit étre entre-
posé, en cas de non utilisation, dans un lieu
inaccessible aux enfants. Pendant |'entraine-
ment, les enfants ne doivent pas se trouver &
portée de |'article afin d’exclure tout risque
de blessure.



L'article est uniquement destiné & étre utilisé
par des adultes ou des adolescents & partir
de 14 ans présentant un développement
physique et psychique conforme. S‘assurer
que l'utilisateur est familier de |utilisation de
I'article ou qu'il est surveillé. Les parents ou
autres personnes effectuant la surveillance
doivent étre conscients de leur responsabilité.
En effet, en raison de leur esprit enjoué et de
leur curiosité naturelle, les enfants peuvent
créer des situations et comportements pour
lesquels le trampoline n‘a pas été concu.

* Expliquez particuliérement aux enfants que
le trampoline n'est pas un jouet.

A Danger par usure

* L'article ne doit étre utilisé qu'en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez I‘absence
de détériorations ou de traces d‘usure sur
I'article. La sécurité de |‘article ne peut étre
assurée que si I'absence de détériorations et
de traces d'usure est régulierement contrélée.
N'utilisez plus 'article en cas de détériora-
tions.

* Lors de vos contréles, faites particuliére-

ment attention aux éléments pouvant s'user

facilement, comme p. ex. la toile de saut et

I'entoilage.

La toile de saut et le recouvrement de rebord

doivent étre propres et secs |

N'utilisez que des piéces de rechange

d'origine.

Protégez |'article des températures extrémes,

du soleil et de I'humidité. Un entreposage

et une utilisation non appropriés de |‘ar-

ticle peuvent causer une usure prématurée

risquant de provoquer des blessures.

Montage (fig. B)

Remarque : placer |‘article de maniére stable

sur un support horizontal.

1. Retirez le matériau d’emballage.

2. Retirez les capuchons de transport des
filetages (2a) du trampoline.

Remarque : cet article est livré avec le

recouvrement de rebord pré-monté.

3. Vissez les pieds de support (6) sur les

filetages du trampoline prévus & cet effet et

placez les capuchons de pieds (7) sur les

extrémités des pieds de support.
Remarque : veillez & ce que la bande en
caoutchouc et la toile ne soient pas coincées.

Montage du support de

poignée (fig. C)

1. Placez le trampoline sur les pieds.

2. Positionnez les deux supports de poignée
(4 et 5) sur les deux pieds de support (6)
se trouvant & proximité I'un de |'autre de
maniére & ce que le support de poignée
entoure les pieds.

3. Introduisez les vis (10) par I'avant avec
resp. une rondelle (9) au travers des orifices
des supports de poignée.

4. Sécurisez les vis avec resp. une ron-
delle (9), une rondelle-ressort (12) et un
écrou borgne (11).

5. Vissez solidement les écrous des vis & téte
hexagonale & |'aide de la clé Allen (13) et
de la clé polygonale (14).

Remarque : veillez & ce que les écrous

borgnes soient bien serrés.

Montage et réglage de la
barre (fig. D)

La barre peut étre ajustée & trois hauteurs

différentes (3a).

1. Insérez la poignée en T (3) dans le support
de poignée (4) et maintenez la poignée
en T & la hauteur voulue. Veillez & ce qu'un
trou de réglage se trouve au dessus du trou
dans le support de poignée.

2. Insérez la molette de réglage (8) dans le
support de poignée et serrez-la fermement
avec la poignée en T.

Remarque : placez-vous sur l‘article et posez

les avant-bras sur la barre d’entrainement. Les

bras doivent former approximativement un

angle droit (fig. E).
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Attention ! Larticle ne doit étre utilisé que si
la vis de réglage est fixée dans |'un des trois
orifices de réglage de la barre d’entrainement |
Tirez la barre d’entrainement hors de la fixation
au maximum jusqu’a la marque.

Démontage

Démontez |'article dans 'ordre inverse.

Conseils généraux
d‘entrainement

Déroulement de l’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables
ainsi que les chaussettes fournies.

* Echauffez-vous bien avant chaque entraine-

ment et achevez |'entrainement en douceur.

Faites des pauses suffisamment longues entre

les exercices et buvez assez.

Si vous étre débutant, entrainez-vous sans
jamais forcer. Augmentez progressivement
I'intensité de I'entrainement.

Effectuez tous les exercices régulierement,
sans &-coups et lentement.

Veillez & respirer réguliérement. Expirer en
cas d'effort et inspirer lors des phases de
détente.

Veillez & garder une position corporelle
correcte lors des exercices.

Contrélez avant chaque utilisation la bonne
assise des pieds du trampoline.

La toile de saut et le recouvrement de rebord
doivent étre propres et secs |

Quittez immédiatement le trampoline en cas
de sensations der vertiges, de palpitations ou

autre symptdme similaire. Consultez immédia-

tement un médecin.

Echauffement

Echauffez-vous suffisamment avant chaque
entrainement. Quelques exercices simples sont
décrits ci-dessous.

Il est conseillé de répéter deux & trois fois
chaque exercice.
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Musculature de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gauche
et vers la droite. Répétez ce mouvement
quatre & cinq fois.

2. Faites tourner la téte lentement dans un
sens, puis dans 'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirez-les
prudemment vers le haut.

Si vous penchez en méme temps le torse
vers |'avant, tous les muscles sont échauf-
fées de maniére optimale.

2. Faites tourner vos épaules vers |‘avant puis
vers |'arriére aprés une minute.

3. Remontez les épaules en direction des
oreilles puis laissez-les retomber.

4. Faites tourner en alternance vos bras
gauche et droit vers |'avant, puis vers 'ar-
riére aprés une minute.

Important : n‘oubliez pas de continuer

a respirer calmement !

Idées d’exercices

Une sélection parmi de nombreux exercices est
illustrée ci-aprés.

Remarque : pour des personnes plus grandes
que la moyenne, certains des exercices présen-
tés ne sont pas appropriés étant donnés qu'ils
ne peuvent pas étre effectués correctement.

Exercices sans barre
d‘entrainement

Saut de base jambes serrées

(fig. H)

Position initiale

1. Placez-vous sur le tapis de saut avec vos
jambes serrées (écartement légérement
inférieur & la largeur du bassin).

2. Penchez légérement vers |'avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

3. Tendez les fesses légérement vers |'arriére
ef redressez le bassin.

4. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

5. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.



Position finale

6. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

7. Sautez du tapis de saut en gardant
simultanément les jambes serrées. Les bras
effectuent un mouvement paralléle.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : ne tendez pas les genoux

et maintenez tous les muscles du corps

contractés.

Saut de base jambes écartées puis
serrées en alternance (fig. I)
Position initiale

1. Placez-vous sur le tapis de saut avec vos
jambes serrées (écartement légérement
inférieur & la largeur du bassin).

2. Penchez légérement vers |‘avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

3. Tendez les fesses légérement vers I'arrigre
et redressez le bassin.

4. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

5. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

6. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

7. Propulsez-vous du tapis de saut et écartez
les jambes en |'air.

8. Lors de la réception, placez les pieds sur le
cété du tapis de saut en gardant les jambes
écartées.

9. Propulsez-vous de nouveau du tapis de saut
et resserrez les jambes.

10. Lors de la réception, placez les pieds |'un &
cété de 'autre et au centre du tapis de saut.

11. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de frois.

Important : ne tendez pas les genoux

et maintenez tous les muscles du corps

contractés.

Saut talons en alternance (fig. J)

Position initiale

1. Placez un pied vers I‘avant et enfoncez le
talon dans le tapis de saut. L'autre pied
reste env. un pas derriére le pied avant.

2. Repliez les bras. Le bras orienté en dia-
gonale vers le talon placé vers I'avant, se
déplace vers l'avant. L'autre bras est replié
et légérement tiré vers l'arriére.

3. Penchez légérement vers I‘avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

4. Tendez les fesses |égérement vers ‘arriére
et redressez le bassin.

5. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

6. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

7. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

8. Propulsez-vous du tapis de saut et alternez
les positions des pieds. Enfoncez simultané-
ment avec force le talon avant dans le tapis
de saut.

9. Effectuez les mouvements de bras en
conséquence.

10. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : alternez rapidement la

position des pieds tout en contractant

tous les muscles du corps.

Saut pointe des pieds en alternance

(fig. K)

Position initiale

1. Placez un pied avec la pointe du pied
vers |'avant. L'autre pied reste env. un pas
derriére le pied avant.

2. Repliez les bras. Le bras orienté en dia-
gonale vers la pointe du pied dirigée vers
I'avant se déplace vers I'avant. L'autre bras
est replié et [égérement tiré vers |'arriére.

3. Penchez légérement vers |‘avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

4. Tendez les fesses [égérement vers I'arriére
et redressez le bassin.
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5. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

6. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

7. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

8. Propulsez-vous du tapis de saut et alternez
les positions des pieds. Enfoncez simultané-
ment dans le tapis de saut la pointe du pied

avant.

9. Effectuez les mouvements de bras en
conséquence.

10. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de frois.

Important : alternez rapidement la
position des pieds tout en contractant
tous les muscles du corps.

Exercices avec barre
d’‘entrainement

Ecartés et ensembles - lever les

genoux (fig. L)

Position initiale

1. Placez-vous sur le tapis de saut avec vos
jambes serrées (écartement |égérement
inférieur & la largeur du bassin).

2. Penchez légérement vers |'avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

3. Posez souplement les avant-bras sur la
barre d’entrainement.

4. Tendez les fesses |égérement vers |'arriére
ef redressez le bassin.

5. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

6. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

7. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

8. Propulsez-vous avec force du tapis de saut
et tirez les genoux vers le haut. Les jambes
restent écartées.

9. Lors de la réception, placez les pieds sur le
cété du tapis de saut en gardant les jambes
écartées.
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10. Propulsez-vous avec force du tapis de saut,
tirez les genoux complétement vers le haut
tout en resserrant les jambes.

11. Lors de la réception, placez les pieds I'un &
cété de I'autre et au centre du tapis de saut.

12. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : alternez ici rapidement les

positions et tirez les genoux compléte-

ment vers le haut lors de la propulsion.

Ciseaux - pieds en alternance vers

I‘avant (fig. M)

Position initiale

1. Placez un pied vers I‘avant et |'autre avec
la plante du pied & env. un pas derriére le
pied avant.

2. Posez souplement les avant-bras sur la
barre d’entrainement.

3. Penchez légérement vers |'avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

4. Tendez les fesses [égérement vers I'arriére
ef redressez le bassin.

5. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

6. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

7. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

8. Propulsez-vous avec force du tapis de saut
et alternez les positions des pieds. Effectuez
les mouvements de bras en conséquence.

9. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : alternez rapidement et

avec force les positions des pieds tout

en contractant en permanence tous les
muscles du corps.

Marcher sur place (fig. N)

Position initiale

1. Placez-vous sur le tapis de saut avec vos
jambes serrées (écartement [égérement
inférieur & la largeur du bassin).

2. Posez souplement les avant-bras sur la
barre d’entrainement.



3. Penchez légérement vers I‘avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

4. Tendez les fesses [égérement vers ‘arriére
et redressez le bassin.

5. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

6. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

7. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

8. Enfoncez un pied avec force dans le tapis
de saut et soulevez simultanément 'autre
pied en l'air.

9. Lors de cette marche, alternez sur place les
positions des pieds.

10. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : alternez rapidement et

avec force les positions des pieds tout

en contractant en permanence tous les
muscles du corps.

Saut latéral en alternance (fig. O)

Position initiale

1. Placez-vous sur le tapis de saut avec vos
jambes serrées (écartement |égérement
inférieur & la largeur du bassin).

2. Posez souplement les avant-bras sur la
barre d’entrainement.

3. Penchez légérement vers |'avant les genoux
et le torse en partant de la hanche.

4. Tendez les fesses |égérement vers |'arriére
ef redressez le bassin.

5. Rentrez le nombril et ramenez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

6. L'épaule reste en bas et la téte dans le pro-
longement de la colonne vertébrale.

Position finale

7. Contractez la musculature des bras, des
fesses ainsi que les abdominaux.

8. Enfoncez vos pieds avec force dans le tapis
de saut et sautez avec les jambes serrées
sur un cbté du tapis de saut.

9. Sautez avec les jambes serrées sur un c6té
du tapis de saut.

10. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : alternez rapidement et

avec force les positions des pieds tout

en contractant en permanence tous les

muscles du corps.

Etirement

Etirez-vous suffisamment aprés chaque entrai-
nement Quelques exercices simples sont décrits
ci-dessous.

Il est conseillé de répéter chaque exercice 3
fois par cété pendant 15 - 30 secondes.

Musculature de la nuque

1. Tenez-vous debout bien détendu. Tirez
doucement votre téte d'une main tout
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.
Cet exercice permet d'étirer les cotés de
votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous debout avec les rotules des
genoux légérement fléchies.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Saisissez le coude droit & I'aide de la main
gauche et tirez-le vers |'arriére.

4. Changez de cété et répétez |'exercice.

Musculature des jambes

1. Tenez-vous debout et levez un pied du sol.

2. Faites-le tourner lentement dans un sens,
puis dans l'autre.

3. Changez de pied aprés un certain temps.

Important : veillez a ce que vos cuisses

restent c6te-a-cote et paralléles. Dé-

placez le bassin vers I’avant, le torse

doit rester vertical.
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Utiliser le code QR

2,240 Vous avez la possibilité de
¥=1 regarder les exercices en vidéo sur

votre smartphone ou votre tablette.

1. Allumez la caméra de votre smartphone ou
de votre tablette.

2. Scannez le code QR indiqué avec votre
smartphone ou votre tablette.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Protégez-le de |'ensoleillement direct et des
sources de chaleur proches.

Nettoyez uniquement avec de |'eau puis es-
suyez avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d’emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le maté-
riel d’emballage hors de portée des enfants.

=y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
S la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

@
# N Eliminez les produits et les emballages
dans le respect de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour
xx N identifier les différents matériaux pour le
YY  retour dans le circuit de recyclage. Le
code se compose du symbole de recyclage, qui
doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.
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Indications concernant

la garantie et le service
aprés-vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la
date d'achat. Conservez le ticket de caisse.

La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits [égaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limitées par cefte garantie.

En cas d’éventuelles réclamations, veuillez

vous adresser & la hotline de garantie indiquée
ci-dessous ou nous contacter par e-mail. Nos
employés du service client vous indiqueront la
marche & suivre le plus rapidement possible.
Nous vous renseignerons personnellement dans
tous les cas.

La période de garantie n’est pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous la garantie, les
garanties implicites ou le remboursement. Ceci
s'applique également aux piéces remplacées et
réparées. Les réparations nécessaires sont & la
charge de I'acheteur & la fin de la période de
garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d'un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d'au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
a courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de |I'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure
& la demande d'intervention.



Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle-ci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & I'usage habituellement

attendu d’un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recher-ché par

I'acheteur, porté a la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la

consommation
L'action résultant du défaut de conformité se

prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par I'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables & | utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
AN : 327379_1904
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)

E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
EE Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Omvang van de levering
(afb. A)

1 paar antislip sokken (1)

1 x fitness trampoline, incl. randafdekking (2)
1x T-greep (3)

1 x greephouder (4)

1 x greephouder achteren (5)
7 x voet (6)

7 x voetdop (7)

1 x borgschroef (8)

4 x sluitring (9)

2 x schroef (10)

2 x dopmoer (11)

2 x borgveer (12)

1 x inbussleutel (13)

1 x ringsleutel (14)

1x DVD

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen:  ca. 112 cm

Hoogte (zonder stang): ca. 35,8 cm
Trainingsstang: ca. 82 cm x 60 cm (h x b)
Gewicht: Trampoline ca. 12850 g
Trainingsstang: ca. 2155 g

@ Maximale belasting: 120 kg

Trainingstoestel klasse H -
alleen voor thuisgebruik

Gebruikte symbolen

Fabricagedatum (maand/jaar):
[ff I | 09/2019
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Kantelgevaar, tijdens het opstappen
niet op het frame gaan staan.

Doelmatig gebruik

Dit artikel is een sporttoestel voor personen
vanaf 14 jaar en vitsluitend ontwikkeld voor pri-
védoeleinden. Het artikel mag alleen in droge
ruimtes binnenshuis worden gebruikt. Het artikel
mag met maximaal 120 kg worden belast!

A Veiligheidsinstructies

Gevaar voor letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u begint met de
training. Wees er zeker van, dat u medisch
gezien geschikt bent voor de training.
Gebruik de trampoline niet, als u gewond of
medisch beperkt bent, bijv. door letsel aan
de enkels, een rugaandoening, zwakke bek-
kenbodem, evenwichtsproblemen, beschadi-
gingen aan het trommelvel/binnenoor etc..
Dit artikel is geschikt voor het gebruik

met een maximaal lichaamsgewicht van

120 kg. Gebruik het artikel niet, als uw
lichaamsgewicht boven deze grens ligt.
Denk eraan, dat u voor het trainen een
warming-up doet en train in overeenstem-
ming met uw prestatievermogen. Bij een fe
hoge inspanning en te veel trainen bestaat
kans op zwaar letsel. In geval van klachten,
zwakheid of vermoeidheid dient u de training
direct te onderbreken en uw arts te raadple-
gen.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met
oefeninstructies en houd hem altijd binnen
handbereik.

Zwangeren mogen alleen trainen na vooraf-
gaande consultatie van hun arts.

Het artikel mag op ieder tijdstip slechts door
één persoon worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeuti-
sche doeleinden.

Rondom het trainingsbereik moet een vrije
ruimte van ca. 1 m in alle richtingen en boven
het hoofd worden gewaarborgd (afb. F).



Let ook op voorwerpen boven uw hoofd
zoals bijv. lampen, planken efc..

Train vitsluitend op een vlakke en slipvaste
ondergrond.

Gebruik het product niet in de buurt van een
trap of verhoging.

Ga direct van de trampoline, als u duizelig
wordt, last van tachycardie of iets soortgelijks
krijgt. Raadpleeg direct een arts.

Eet tijdens het springen niet en kauw ook
niet op een kauwgom of iets dergelijks.

Er bestaat het gevaar, dat u zich versliki!

Dit artikel is er niet voor bedoeld, door
personen (inclusief kinderen jonger dan

14 jaar) met beperkte fysieke, sensorische
of mentale vaardigheden of een gebrek aan
ervaring en/of kennis te worden gebruikt,
tenzij zij door een voor hun veiligheid
verantwoordelijke persoon in de gaten
worden gehouden of instructies hebben
ontvangen, over hoe het apparaat gebruikt
dient te worden.

De trampoline mag niet met sigaretten of
onder invloed van alcohol of drugs worden
gebruiktl Ga er ook niet op staan, als u
vermoeid bent! Hierbij bestaat het gevaar,
door onoplettendheid de controle te
verliezen!

Spring nooit direct van het artikel op de
vloer! Door de harde schok tijdens het
landen bestaat een groot letselgevaarl
Controleer voor ieder gebruik de verbinding
tussen de voeten en de onderdelen van het
frame.

Het artikel mag alleen door een volwassene
gemonteerd worden om letsel door onjuist
gebruik te vermijden. Let erop, dat het artikel
pas na volledige montage wordt gebruikt.
Spring of land niet op de randafdekking van
het artikel en ga altijd in het midden van het
doek staan (afb. G).

Voer geen kunstsprongen, salto’s etc. uit!
Maak vooral jeugdigen attent op dit gevaar.

Probeer niet, van de trampoline op andere
personen, voorwerpen of op de vloer te
springen. Spring niet van een hoger gelegen
punt (ladder, stoel, etc.) op de trampoline.
Gevaar voor letsel!

Train niet, als u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na het eten. Wacht ca.
2 uur voordat u begint met trainen.

Ventileer de trainingsruimte voldoende, maar
vermijd tocht.

Drink voldoende tijdens het trainen.

Spring alleen bij voldoende verlichting.

Het trainingsbereik moet voldoende zijn
verlicht.

Controleer voor ieder gebruik, of de poten
van de trampoline stevig vast zitten.
Waarschuwing! Het artikel mag alleen
worden gebruikt, als de vastzetschroef in één
an de drie instelgaten van de trainingsstang
gefixeerd is! Trek de trainingsstang

tot maximaal aan de markering uit de
bevestiging.

/\ Wees bijzonder voorzichtig -

letselgevaar bij kinderen!
Houd kinderen uit de buurt van het verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsge-
vaarl
Het artikel is niet geschikt als speeltoestel en
moet tijdens niet-gebruik buiten het bereik
van kinderen worden bewaard. Kinderen
mogen zich tijdens het trainen niet binnen
de reikwijdte van het artikel vinden om
letselgevaar uit te sluiten.
Het artikel is vitsluitend bestemd voor het
gebruik door volwassenen of jeugdigen
vanaf 14 jaar met dienovereenkomstige
fysieke en psychische ontwikkeling. Er dient
voor gezorgd te worden, dat de gebruiker op
de hoogte is van het gebruik van het artikel
of onder toezicht staat. Ouders en andere
toezichthoudende personen dienen zich
bewust te zijn van hun verantwoordelijkheid,
aangezien door de natuurlijke wens te spelen
en te experimenteren van kinderen, met
situaties en gedrag rekening moet worden
gehouden, waarvoor de trampoline niet is
bestemd.

NL/BE 35



* Maak kinderen in het bijzonder erop attent,
dat het artikel geen speelgoed is.

/\ Gevaren door slijtage

* Het artikel mag alleen in feilloze toestand
gebruikt worden. Controleer het product voor
ieder gebruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het artikel kan alleen
worden gewaarborgd, als er regelmatige
controles op beschadigingen en slijtage
plaatsvinden. In geval van beschadigingen
mag u het niet meer gebruiken.

Houd tijdens de visuele controle in het
bijzonder rekening met aan slijfage onderhe-
vige onderdelen zoals bijv. het doek en de
bespanning.

* Doek en randafdekking moeten schoon en
droog zijn!

Gebruik vitsluitend originele reserveonder-
delen.

Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Een onjuiste
opslag en gebruik van het artikel kunnen
leiden tot vroegtijdige slijfage, wat letsel tot
gevolg kan hebben.

Montage (afb. B)

Opmerking: het artikel stevig op een

horizontale ondergrond plaatsen.

1. Verwijder het verpakkingsmateriaal.

2. Verwijder de transportdoppen van de
schroefdraden (2a) van de trampoline.

Opmerking: bij dit artikel is de randafdek-

king voorgemonteerd.

3. Draai de voeten (6) in de hiervoor
bestemde schroefdraden van de trampoline
en plaats de voetdoppen (7) op de
viteinden van de voeten.

Opmerking: zorg ervoor dat de rubberen

strip en de stof niet worden ingeklemd.

Montage van de
greephouder (afb. C)

1. Plaats de trampoline op de poten.
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2. Positioneer de beide greephouders (4 en
5) aan de beide dicht bij elkaar staande
poten (6), zodat de greephouders om de
poten sluiten.

3. Steek de schroeven (10) van voren met elk
een sluitring (9) door de boorgaten van de
greephouders.

4. Zeker de schroeven elk met een sluitring
(9), een veerring (12) en een dopmoer (11).

5. Draai met behulp van de inbus- (13) en
ringsleutel (14) de dopschroefmoeren vast.

Opmerking: zorg ervoor dat de dopmoeren

stevig zijn vastgedraaid.

Montage en ilnstellen van de
stang (afb. D)

U heeft de mogelijkheid, de stang op drie
verschillende hoogtes (3a) in te stellen.
1. Steek de T-greep (3) in de greephouder (4)
en houd de T-greep op de hoogte, die bij
u past. Let erop dat een instelgat overeen
stemt met het gat in de greephouder.
2. Steek de borgmoer (8) in de greephouder
en draai hem met de T-greep vast.
Opmerking: ga op het artikel staan en
leg uw onderarmen op de trainingsstang. De
armen dienen ongeveer een rechte hoek te
hebben (afb. E).
Waarschuwing! Het artikel mag alleen
worden gebruikt, als de vastzetschroef in één
an de drie instelgaten van de trainingsstang
gefixeerd is! Trek de trainingsstang tot
maximaal aan de markering uit de bevestiging.

Demontage

Demonteer het artikel in omgekeerde volgorde.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsafloop

* Draag comfortabele sportkleding en de
meegeleverde sokken.

* Zorg voor een goede warming-up voor
het trainen en zorg tevens voor een coo-
ling-down na het trainen.

* Las tussen de oefeningen voldoende pauzes
in en drink voldoende.



¢ Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Verhoog de trainingsintensiteit
langzaam.

* Voer alle oefeningen gelijkmatig, niet met

schokken en snel uit.

Let op een gelijkmatige ademhaling. Adem

vit bij inspanning en in bij ontlasting.

Let op een juiste lichaamshouding terwijl u de

oefening uitvoert.

Controleer voor ieder gebruik, of de poten

van de trampoline stevig vast zitten.

Doek en randafdekking moeten schoon en

droog zijn!

Ga direct van de trampoline, als u duizelig

wordt, last van tachycardie of iets soortgelijks

krijgt. Raadpleeg direct een arts.

Warming-up

Neem voldoende tijd voor de warming-up
voor het trainen. Hierna beschrijven we enkele
eenvoudige oefeningen.

U dient de desbetreffende oefeningen telkens
twee & drie keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en
naar rechts. Herhaal deze beweging vier
tot vijf keer.

2. Draai uw hoofd langzaam naar de ene en
vervolgens naar de andere kant.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven.

Als u hierbij uw bovenlichaam naar voren
buigt, worden alle spieren optimaal opge-
warmd.

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

3. Trek de schouders richting de oren en laat
de schouders weer vallen.

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

Belangrijk: vergeet niet, rustig te ade-

men!

Oefensuggesties

Hierna stellen wij u enkele van tal van oefenin-
gen voor.

Opmerking: voor personen die veel groter
dan gemiddeld zijn, zijn enkele van de weerge-
geven oefeningen niet geschikt, omdat ze niet
correct kunnen worden uitgevoerd.

Oefeningen zonder
trainingsstang

Basissprong gesloten benen

(afb. H)

Uitgangspositie

1. Zet de benen een beetje minder dan heup-
breed gesloten op het doek.

2. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

3. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

4. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.

5. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

7. Spring met gesloten benen gelijktijdig van
het doek en beweeg de armen parallel tot
deze beweging.

8. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: strek de knieé&n niet door

en houd de lichaamsspanning aan.

Basissprong afwisselend benen vit
elkaar en bij elkaar (afb. 1)
Uitgangspositie

1. Zet de benen een beetje minder dan heup-
breed gesloten op het doek.

2. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

3. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

4. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.
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5. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

7. Zetuzelf of van het doek en beweeg in de
lucht de benen uit elkaar.

8. Zet bij het neerkomen de voeten met de
benen viteen zijdelings op de mat.

9. Zet uzelf weer af van het doek en beweeg
in de lucht de benen naar elkaar toe.

10. Zet bij het neerkomen de voeten naast
elkaar en in het midden van de mat.

11. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: strek de knieén niet door

en houd de lichaamsspanning aan.

Hielsprong afwisselend (afb. J)

Uitgangspositie

1. Ga met één voet naar voren staan en druk
de hiel in het doek. De andere voet blijft ca.
één stap achter de voorste voet.

2. Buig de armen. De arm, die diagonaal ligt
ten opzichte van de naar voren geplaatste
hiel, gaat naar voren. De andere arm wordt
gebogen iets naar achteren getrokken.

3. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

4. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

5. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.

6. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

8. Zet uzelf af van het doek en wissel de
positie van de voeten. Druk hierbij de hiel,
die in de voorste positie landt, stevig in het
doek.

9. Beweeg de armen dienovereenkomstig
mee.

10. Herhaal deze oefening in drie sets van elk

10 & 15 herhalingen.
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Belangrijk: wissel de voetpositie
snel en let erop dat uw lichaam
voortdurend is aangespannen.

Teensprong afwisselend (afb. K)

Uitgangspositie

1. Ga met één voet met de tenen naar voren
staan. De andere voet blijft ca. één stap
achter de voorste voet.

2. Buig de armen. De arm, die diagonaal ligt
ten opzichte van de naar voren geplaatste
tenen, gaat naar voren. De andere arm
wordt gebogen iets naar achteren getrok-
ken.

3. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

4. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

5. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.

6. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

8. Zet uzelf of van het doek en wissel de posi-
tie van de voeten. Tik hierbij de tenen, die
in de voorste positie landt, tegen het doek.

9. Beweeg de armen dienovereenkomstig
mee.

10. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: wissel de voetpositie

snel en let erop dat uw lichaam

voortdurend is aangespannen.

Oefeningen met trainingsstang

Uit elkaar en bij elkaar - knieén
helemaal omhoog (afb. L)
Uitgangspositie

1. Zet de benen een beetje minder dan heup-
breed gesloten op het doek.

2. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

3. Plaats de onderarmen losjes op de trai-
ningsstang.



4. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

5. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.

6. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

8. Zet uzelf stevig af van het doek en trek de
knieén helemaal naar boven. De benen
blijven hierbij uit elkaar.

9. Zet de voeten bij het neerkomen op het
doek met vitgestrekte benen zijdelings op
het doek.

10. Zet uzelf vervolgens weer stevig af van
het doek en trek de knieén helemaal naar
boven en breng uw benen hierbij bij elkaar.

11. Zet bij het neerkomen de voeten naast
elkaar en in het midden van de mat.

12. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: wissel hier snel de positie

en trek de knieén bij het afzetten

helemaal naar boven.

Schaar - voeten afwisselend naar

voren (afb. M)

Uitgangspositie

1. Zet één voet naar voren en de anderen met
de bal van de voet ca. één stap achter de
voorste voet.

2. Plaats de onderarmen losjes op de trai-
ningsstang.

3. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

4. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

5. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.

6. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

8. Zet uzelf stevig af van het doek en wissel de
positie van de voeten. Beweeg de armen
dienovereenkomstig mee.

9. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: wissel de voetpositie snel

en stevig en let erop dat uw lichaam

voortdurend is aangespannen.

Lopen op de plaats (afb. N)

Uitgangspositie

1. Zet de benen een beetje minder dan heup-
breed gesloten op het doek.

2. Plaats de onderarmen losjes op de trai-
ningsstang.

3. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

4. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

5. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.

6. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

8. Druk één voet stevig in het doek en til de
andere voet gelijktijdig op.

9. Wissel bij deze loop op de plaats de posi-
tie van de voeten.

10. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: wissel de voetpositie snel

en stevig en let erop dat uw lichaam

voortdurend is aangespannen.

Sprong zijwaarts afwisselend

(afb. O)

Uitgangspositie

1. Zet de benen een beetje minder dan heup-
breed gesloten op het doek.

2. Plaats de onderarmen losjes op de trai-
ningsstang.

3. Buig de knieén een beetje en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen een beetje
naar voren.

4. Strek de billen naar achteren en strek het
bekken naar boven.

5. Trek de navel naar binnen en de schouder-
bladen naar de wervelkolom.
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6. De schouders beneden en het hoofd in het
verlengstuk van de wervelkolom.

Eindpositie

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

8. Druk de voeten stevig in het doek en spring
met de benen bij elkaar opzij naar de ene
kant van het doek.

9. Spring met de benen bij elkaar opzij naar
de andere kant van het doek.

10. Herhaal deze oefening in drie sets van elk
10 & 15 herhalingen.

Belangrijk: wissel de voetpositie snel

en stevig en let erop dat uw lichaam

voortdurend is aangespannen.

Stretchen

Neem na de training voldoende tijd voor het
stretchen. Hierna beschrijven we enkele een-
voudige oefeningen. U dient de desbetreffende
oefeningen telkens 3 keer per kant, 15 - 30
seconden lang uit te voeren.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met
één hand eerst zachtjes naar links, ver-
volgens naar rechts. Door deze oefening
worden de zijkanten van uw hals gerekt.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de knieholtes zijn licht-
jes gebogen.

2. Breng de rechterarm achter het hoofd,
totdat de rechterhand tussen de
schouderbladen ligt.

3. Grijp met de linkerhand de rechterelleboog
en trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren
1. Ga rechtop staan en til één voet van de
vloer.

2. Draai hem eerstin de ene en vervolgens in
de andere richting.
3. Wissel na een poosje van voet.
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Belangrijk: let erop, dat uw boven-
benen parallel naast elkaar blijven.
Het bekken schuift u hierbij naar
voren, het bovenlichaam blijft hierbij
rechtop.

QR-code gebruiken

O U hebt de mogelijkheid om de
video's met oefeningen op uw
smartphone of tablet te bekijken.

1. Start de camera van uw smartphones resp.
tablet.

2. Scan met uw smartphone resp. tablet de
vermelde QR-code

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer v dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Bescherm het tegen direct zonlicht en de direc-
te nabijheid van een verwarming.

Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

@
2 N Voer de producten en verpakkingen op
milieuvriendelijke wijze aof.

/), De recyclingcode dient om verschillende
C’:) materialen te kenmerken ten behoeve
YY  van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.



Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewis.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan.

De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen. Na
afloop van de garantieperiode dienen eventuele
reparaties te worden betaald.

IAN: 327379_1904

Service Belgié
Tel: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

@D Service Nederland

Tel: 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, ofrzymuijq

Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy

zapoznad sie z produktem przed jego pierws-

zym uzyciem.

E[ﬂ Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje
uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytqgcznie w

opisany sposéb oraz zgodnie ze wskaza-

nym przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje

uzytkowania nalezy przechowywaé w bezpiec-

znym miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zawartosé kompletu (rys. A)

1 para skarpet antyposlizgowych (1)
1 x tframpolina, wraz z ostong na sprezyny (2)
1x uchwyt T (3)

1 x podparcie uchwytu (4)

1 x podparcie uchwytu z tytu (5)

7 x stopka (6)

7 x zatyczka stopki (7)

1 x $ruba mocujgca (8)

4 x podktadka (9)

2 x $ruba (10)

2 x nakretka $ruby kotpakowej (11)
2 x podktadka sprezysta (12)

1 x klucz imbusowy (13)

1 x klucz oczkowy (14)

1 x ptyta DVD

1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: 8 ok. 112 cm

Wysokosé (bez drgzka): ok. 35,8 cm
Drgzek treningowy: ok. 82 cm x 60 cm
(wys. x szer.)

Waga: Trampolina ok. 12850 g
Drgzek treningowy: ok. 2155 g

@ Maksymalne obcigzenie: 120 kg

Przyrzqd treningowy klasy H - tylko do uzytku
domowego
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Zastosowane symbole

! | Data produkciji (miesigc/rok):
09/2019

Niebezpieczenstwo przewrdcenia

sig, przy wchodzeniu nie stawaé

na rame.

Zastosowanie zgodne z
przeznaczeniem

Artykut ten jest urzqgdzeniem sportowym dla
0s6b od 14 roku zycia i zaprojektowany
wytqgcznie do prywatnego uvzytku. Z artykutu
mozna korzystaé tylko w suchych pomieszcze-
niach.

Artykutu mozna obcigzaé jedynie 120 kg!

A\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo urazu!
* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towac sig z lekarzem. Musisz sig upewni¢, ze
mozesz trenowaé pod wzgledem zdrowot-
nym.
Trampoliny nie uzywaé, jeéli jest sie rannym
lub ma sig ograniczenia zdrowotne, np. ura-
zy stawu skokowego, problemy z plecami,
ostabienie przepony miednicy, problemy z
réwnowaggq, uszkodzenie btony bebenko-
wej/ucha wewnetrznego itd.
Artykut ten jest zaprojektowany do maksy-
malnej wagi ciata wynoszqgcej 120 kg. Nie
stosuj artykutu jesli Twoja waga jest wigksza.
* Nalezy pamigtaé, by zawsze przed trenin-
giem sig rozgrzad i trenowaé odpowiednio
do aktualnej sprawnosci. Przy za wysokim
wysitku i przetrenowaniu grozq powazne
urazy. W razie dolegliwosci, uczucia stabo-
$ci lub zmeczenia nalezy natychmiast prze-
rwacd trening i skontaktowad sie z lekarzem.
Instrukcje uzytkowania z éwiczeniami za-
wsze przechowywaé pod rekg.
* Kobiety w cigzy powinny éwiczyé jedynie po
wczesdniejszej konsultacji ze swoim lekarzem.



Z artykutu, w tym samym czasie moze korzy-
staé tylko jedna osoba.

Artykut nie jest przeznaczony do uzytku
terapeutycznego.

Wokét obszaru treningowego musi byé wol-
ne ok. 1 m miejsca na wszystkie strony oraz
nad gtowq (rys. F).

Nalezy uwazad réwniez na przedmioty nad
gtowaq, jak np. lampy, pétki itd.

Trenowaé jedynie na ptaskim i antyposlizgo-
wym podtfozu.

Artykutu nie stosowaé w poblizu schodéw
lub podestéw.

Natychmiast zej$¢ z trampoliny, gdy tylko
zakreci Ci sie w glowie, odczujesz kotatanie
serca lub tym podobne. Natychmiast nalezy
skonsultowad sie z lekarzem.

Nie je$¢ podczas skakania i nie rzu¢ gumy
lub czego$ podobnego. Istnieje niebezpie-
czenstwo zadtawienial!

Niemniejszy artykut nie zostat zaprojektowa-
ny do stosowania przez osoby (wigczajgc
dzieci ponizej 14 roku zycia) z ograniczony-
mi fizycznymi, sensorycznymi lub umysto-
wymi zdolnosciami lub z brakiem do$wiad-
czenia i/lub wiedzy, chyba ze bedq one
nadzorowane przez osobe odpowiedzialng
za ich bezpieczenstwo lub otrzymajq od niej
instrukcje, jak nalezy korzysta¢ z urzqdzenia.
Na trampoling nie wolno wchodzié z
papierosem lub pod wptywem alkoholu lub
narkotykéw! Nie wchodzié na nig réwniez
gdy sie jest zmeczonym! Istnieje zagrozenie
utraty kontroli poprzez nieuwage!

Nigdy nie zeskakuj z artykutu bezposrednio
na podtoge! Przez twarde zeskoczenie istnie-
je wysokie zagrozenie urazem!

Przed kazdym uzyciem sprawdz potqczenia
pomiedzy stopkami a elementami ramy.
Artykut moze by¢ montowany jedynie przez
osobe dorostq, aby unikngé urazéw przez
niewtasciwg obstuge. Uwazaj na to, aby

z artykutu korzystaé dopiero po petnym
montazu.

Nie skacz lub lgduj na pokryciu brzegu arty-
kutu i nie wechodz zawsze po $rodku maty do
skakania (rys. G)

Nie wykonuj zadnych skokéw do wody,
salt itd.! Prosimy na te zagrozenie zwrécié
uwage w szczegdlnoéci mtodziezy.

Nie prébuj skakaé z trampoliny na inne oso-
by, przedmioty lub podtoge. Na trampoline
nie wskakuj z wyzszego miejsca (drabina,
krzesto itp.). Niebezpieczeristwo urazul
Nie trenuj, jesli jeste$ chory albo Zzle sie
czujesz. Nie trenuj bezposrednio po
positkach. Odczekaj z rozpoczgciem
treningu ok. 2 godziny.

Wystarczajgco wywietrz pomieszczenie
treningowe, ale unikaj przeciggéw.
Podczas treningu pij wystarczajgcq ilodé
wody.

Skacz jedynie przy wystraczajgcym oéwie-
tleniu. Obszar treningowy musi byé wystar-
czajgco jasny.

Przed kazdym uzyciem skontroluj pewne
utozenie nézek trampoliny.

* Uwagal! Z artykutu mozna korzystaé jedy-
nie, gdy $ruba mocujgca jest zablokowana
w jednym z trzech otworéw do ustawianial
Drgzek treningowy pociggngé z mocowania
maksymalnie az do zaznaczenia.

VAN Szczegodlna ostroznosé -
niebezpieczenstwo urazu
dla dzieci!
* Trzymaj dzieci z dala od materiatu opa-
kunkowego. Istnieje niebezpieczenstwo
uduszenial
Artykut nie jest przeznaczony jako zabawka
i w razie niekorzystania musi by¢ przecho-
wywany poza zasiggiem dzieci. Podczas
treningu dzieci nie moggq sie znajdowad w
zasiegu artykutu, aby wykluczyé niebezpie-
czenstwo urazu.
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¢ Artykut zostat zaprojektowany wytqgcznie
do uzytku przez osoby doroste lub mtodziez
od 14 roku zycia z odpowiednim fizycznym
i psychicznym rozwojem. Nalezy zagwa-
rantfowaé, ze uzytkownik zapoznat sie z
uzyciem artykutu lub bedzie on nadzorowa-
ny. Rodzice i inni opiekunowie muszq by¢
$wiadomi odpowiedzialnosci, poniewaz z
powodu naturalnego pociggu do zabawy

i eksperymentowania dzieci nalezy liczy¢
sie z sytuacjami i zachowaniem, dla ktérych
trampolina nie zostata przewidziana.

Dzieci nalezy poinstruowad w szczegdlnosci
o tym, ze artykut nie jest zabawkq.

/\ Niebezpieczenstwa wywolane
Zuzyciem

e Z artykutu wolno tylko wtedy korzystaé, jesli
jest on w nienagannym stanie. Przed kazdym
uzywaniem sprawdzié, czy artykut nie
posiada §ladéw uszkodzenia lub zuzycia.
Bezpieczeristwo artykutu moze by¢ zapew-
nione tylko wtedy, je$li bedzie on regularnie

sprawdzany pod kgtem uszkodzer i zuzycia.

W razie uszkodzenia nie wolno juz z niego
korzystaé.

Podczas kontroli nalezy zwrécié¢ szczegélng
uwage na zuzywalne elementy, jak np. mata
do skakania i linki napinajqce.

Mata do skakania i pokrycie brzegu muszq
by¢ czyste i suchel

Stosowaé wytqgcznie oryginalne czeici
zamienne.

Artykut chronié przez ekstremalnymi tempe-
raturami, stoicem i wilgociq. Niewtasciwe

przechowywanie i nieodpowiednie korzysta-

nie z artykutu moze prowadzi¢ do przed-
wczesnego zuzycia, co moze spowodowad
obrazenia.

Montaz (rys. B)

Wskazéwka: Ustawié artykut pewnie na

poziomej powierzchni.

1. Usunqé materiat opakunkowy.

2. Usunqé zatyczki transportowe z gwintéw
(2a) trampoliny.
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Wskazéwka: Przy tym artykule jest wstepnie

zamontowana ostona krawedzi.

3. Stopki (6) przykreci¢ do odpowiednich
gwintéw trampoliny i natozy¢ zatyczki (7)
na korce stopek.

Wskazéwka: Uwazaé, aby tasma gumowa i

tkanina nie zakleszczyly sie.

Montaz podparcia uchwytu
(rys. C)

1. Ustawié¢ trampoling na stopkach.

2. Oba podparcia uchwytu (4 i 5) umiesci¢
na dwéch znajdujgceych sie blisko siebie
stopkach (6), aby podparcie uchwytu obej-
mowato stopki.

3. Od przodu wsungé $ruby (10) za kazdym
razem z jednq podktadkq (9) przez otwory
podparé uchwytéw.

4. Kazdq $rube zabezpieczyé przy pomocy
jednej podktadki (9), podktadki sprezystej
(12) i nakretki $ruby kotpakoweij (11).

5. Dokreci¢ nakretki kotpakowe za pomocq
klucza imbusowego (13) i klucza
oczkowego (14).

Wskazéwka: Upewnié sig, ze nakretki kotpa-

kowe sq mocno dokrecone.

Montaz i ustawianie drgzka
(rys. D)

Masz mozliwo$é ustawienia drgzka w trzech

réznych wysokosciach (3a).

1. Wetkng¢ uchwyt T (3) w podparcie
uchwytu (4), a uchwyt T trzymaé na takiej
wysokodci, jakq sie potrzebuje. Uwazaé
przy tym, aby otwér ustawiania lezat na
otworze do mocowania.

2. Wetkngé srube mocujqcq (8) w podparcie
uchwytu i dokrecié je do uchwytu T.

Wskazéwka: Ustaw sie na artykule i utéz

przedramiona na drgzku freningowym. Rece

powinny by¢ prawie pod kgtem prostym

(rys. E).



Uwagal! Z artykutu mozna korzystaé jedynie,
gdy $ruba mocujgca jest zablokowana w
jednym z trzech otworéw do ustawianial
Drqzek treningowy pociggnqé z mocowania
maksymalnie az do zaznaczenia.

Demontaz

Artykut zdemontowaé w odwrotnej kolejnosci
do montazu.

Ogolne wskazowki
treningowe

Przebieg treningu

¢ Zaktadaj wygodng odziez sportowq i dotg-
czone skarpety.

Przed kazdym treningiem nalezy sig dobrze
rozgrzad i stopniowo go zakarnczaé.
Pomigedzy ¢wiczeniami réb wystraczajgco
dtugie przerwy i duzo pij.

* Jako amator nie trenuj nigdy z za wysokim
obcigzeniem. Powoli zwigkszaj intensywnosé
treningu.

Wszystkie éwiczenia wykonuj réwnomiernie,
nie gwattownie i za szybko.

Uwazaj na réwnomierny oddech. Przy wysit-
ku réb wydech, a przy rozluznianiv wdech.
Uwazaj na poprawng postawe ciata pod-
czas wykonywania éwiczen.

Przed kazdym uzyciem skontroluj pewne
utozenie nézek trampoliny.

Mata do skakania i pokrycie brzegu muszq
by¢ czyste i suchel!

Natychmiast zej$é z trampoliny, gdy tylko
zakreci Ci sig w glowie, odczujesz kotatanie
serca lub tym podobne. Natychmiast nalezy
skonsultowad sie z lekarzem.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy sie dobrze
rozgrzaé. Ponizej znajdujq sie proste éwiczenia
rozciqgajgce.

Dane éwiczenie powinno sie powtérzyé za
kazdym razem dwa do trzech razy.

Miesnie karku

1. Przekreé powoli glowe w lewq i prawg
strone. Ruch ten powtérz cztery do pieciu
razy.

2. Powoli zataczaj kregi gtowq najpierw w
jedng, a potem w druggq strone.

Rece i ramiona

1. Zatéz swoje dtonie za plecy i pociagnij je
powoli do géry.
Jesli przy tym pochylisz tutéw do przodu, to
wszystkie migsnie optymalnie sig rozgrzejaq.

2. Zataczaj kregi ramionami do przody, a po
minucie do tytu.

3. Podciggaj ramiona do géry w strone uszu i
opuszczaj do dotu.

4. Zataczaj na zmiane kregi lewq i prawg
rekq do przodu, po okoto minucie do tytu.

Wazne: Nie zapominaj o spokojnym

oddychaniu!

Przyktady ¢wiczen

Ponizej przedstawionych jest pare éwiczen.
Wskazéwka: Niektére przedstawione ¢wi-
czenie nie sq przeznaczone dla oséb ponad-
przecietnie wysokich, poniewaz nie mogq one
ich poprawnie wykonaé.

¢wiczenia bez drazka

treningowego

Skok podstawowy nogi ztaczone

(rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi zlgczone mniej niz na szeroko-
$ci bioder na macie do skakania.

2. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

3. Posladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

4. Wciqgnij brzuch a topatki $ciggnij w kierun-
ku kregostupa.

5. Ramiona pozostajq u dotu a glowa jest w
jedne;j linii z kregostupem.

Pozycja korncowa

6. Napnij migénie rgk, posladkéw i brzucha.

7. Skacz ze zlgczonymi nogami na macie a
rece poruszaj réwnolegle.
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8. Powtérz ¢éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Nie prostuj kolan a ciato miej

napiete.

Skok podstawowy nogi na zmiane

rozstawione i ztqczone (rys. I)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi ztgczone mniej niz na szeroko-
éci bioder na macie do skakania.

2. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

3. Posladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

4. Weciqgnij brzuch a topatki $ciagnij w kierun-

ku kregostupa.

5. Ramiona pozostajg u dotu a glowa jest w
jednej linii z kregostupem.

Pozycja koncowa

6. Napnij migénie rgk, posladkéw i brzucha.

7. Podskocz na macie i roztéz nogi w powie-
trzu.

8. Podczas lgdowania miej nogi rozstawione.

9. Podskocz ponownie na macie i zt6z nogi w
powietrzu.

10. Podczas lgdowania miej nogi ztozone.

11. Powtérz éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Nie prostuj kolan a ciato miej

napiete.

Skok na piecie na zmiane (rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw jednq stope z przodu a piete przy-
ciénij do maty. Druga stopa pozostaje w
odlegtosci ok. kroku za przednig.

2. Lekko zegnij rece. Reka, kitéra znajduje sie
po przekatnej do piety z przodu, przecho-
dzi do przodu. Druga reka jest zgigta w
tokeiu i pociggnieta troche do tytu.

3. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

4. Posladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

5. Weciqgnij brzuch a topatki $ciggnij w kierun-

ku kregostupa.
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6. Ramiona pozostajq u dotu a glowa jest w
jednej linii z kregostupem.

Pozycja koncowa

7. Napnij migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Podskocz lekko na macie i zmieh pozycje
stép. Przy tym piete, ktéra lgduje z przody,
mocno przyci$nij do maty.

9. Odpowiednio zmieniaj rece.

10. Powtérz éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Szybko zmieniaj pozycje stop i

uwazaj na prostq pozycje ciata.

Skok na palcach na zmiane (rys. K)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw jednq stope z palcami z przodu.
Druga stopa pozostaje w odlegtosci ok.
kroku za przedniq.

2. Lekko zegnij rece. Reka, ktéra znajduje sie
po przekgtnej do palcéw z przodu, prze-
chodzi do przodu. Druga reka jest zgigta w
tokciu i pociggnieta troche do tytu.

3. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

4. Poéladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

5. Weciaqgnij brzuch a topatki $ciggnij w kierun-
ku kregostupa.

6. Ramiona pozostajq u dotu a glowa jest w
jedne;j linii z kregostupem.

Pozycja koncowa

7. Napnij migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Podskocz lekko na macie i zmief pozycje
stép. Przy tym palce, ktére lqdujq z przody,
mocno przyci$nij do maty.

Odpowiednio zmieniaj rece.

10. Powtdrz éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Szybko zmieniaj pozycje stép i

uwazaj na prostq pozycje ciata.



Cwiczenia z drazkiem

treningowym

Rozstawione i ztqczone - kolana

catkiem wysoko (rys. L)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi ztgczone mniej niz na szeroko-
$ci bioder na macie do skakania.

2. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

3. Przedramiona potéz luzno na drqzku.

4. Posladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

5. Weiqgnij brzuch a topatki $ciggnij w kierun-

ku kregostupa.

6. Ramiona pozostajq u dotu a glowa jest w
jednej linii z kregostupem.

Pozycja koricowa

7. Napnij migsnie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Mocno podskocz na macie a kolana
mocno podciggnij do géry. Nogi pozostajq
przy tym rozstawione.

9. Podczas lgdowania miej nogi rozstawione.

10. Ponownie mocno podskocz na macie a
kolana mocno podciggnij do géry i przy
tym zlqcz nogi.

11. Podczas lgdowania miej nogi ztozone i po
$rodku maty.

12. Powtérz éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Zmieniaj przy tym szybko

pozycje a podczas podskoku

podciqgaj wysoko kolana.

Nozyce - stopy na zmiane do

przodu (rys. M)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw jednq stope z przodu a drugq zgietq
na dtugosci okoto kroku za przedniq stopq.

2. Przedramiona potéz luzno na drqgzku.

3. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

4. Posladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

5. Weciaqgnij brzuch a topatki $ciggnij w kierun-

ku kregostupa.

6. Ramiona pozostajq u dotu a glowa jest w
jednej linii z kregostupem.

Pozycja koricowa

7. Napnij migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Mocno podskocz na macie i zmier pozycje
stép. Odpowiednio zmieniaj rece.

9. Powtérz éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Szybko i mocno zmieniaj

pozycje stép i uwazaj na prostaq

pozycje ciata.

Bieg w miejscu (rys. N)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi ztgczone mniej niz na szeroko-
$ci bioder na macie do skakania.

2. Przedramiona potéz luzno na drgzku.

3. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

4. Posladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.

5. Wciqgnij brzuch a topatki $ciggnij w kierun-
ku kregostupa.

6. Ramiona pozostajg u dotu a glowa jest w
jednej linii z kregostupem.

Pozycja korncowa

7. Napnij migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Jednq stope mocno wciskaj w mate a drugq
réwnoczeénie podno$ do géry.

9. Podczas tego biegu w miejscu zmieniaj
pozycje stép.

10. Powtdrz éwiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Szybko i mocno zmieniaj

pozycje stép i uwazaj na prostq

pozycje ciata.

Skok w bok na zmiane (rys. O)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi ztgczone mniej niz na szeroko-
$ci bioder na macie do skakania.

2. Przedramiona potéz luzno na drgzku.

3. Zegnij lekko kolana a tutéw lekko wygnij
do przodu.

4.  Poéladki wytknij troche do tytu i wyprostuj
miednice.
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5. Weiqgnij brzuch a topatki $ciggnij w
kierunku kregostupa.

6. Ramiona pozostajq u dotu a gtowa jest w
jednej linii z kregostupem.

Pozycja koncowa

7. Napnij mieénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Mocno przycisnij stopy do maty i skocz
w bok ze ztgczonymi nogami na jedng
strong maty.

9. Skocz w bok ze ztgczonymi nogami na
drugq strone maty.

10. Powtérz ¢wiczenie 10 - 15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Szybko i mocno zmieniaj

pozycje stép i uwazaj na prostq

pozycje ciata.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy sie dobrze rozcig-
gngé. Ponizej znajdujq sig proste éwiczenia
rozciqggajgce.

Dane éwiczenie powinno sie powtdrzyé 3 razy
na strong po 15 - 30 sekund.

Miesnie karku

1. Stan prosto i w sposéb rozluzniony. Glowe
pociggnij przy pomocy dtoni lekko w lewg
strone a potem w prawq. Dzieki temu éwi-
czeniu rozciggasz strony szyi.

Rece i ramiona

1. Stan prosto, kolana sq lekko zgigte.

2. Prawq reke przeprowadz z tytu glowy, az
prawa dion znajdzie sig migdzy topatkami.

3. Llewq dtoniq chwyé prawy tokieé i pocia-
gnij do tytu.

4. Zmien strony i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i podnieé jednq stope z pod-
togi.

2. Powoli zataczaj nig kregi w jednq, a potem
w druggq strone.

3. Po chwili zmien stope.

Wazne: Uwazaj na to, aby uda

pozostawaty réwnolegle do siebie.

Biodra wysun przy tym do przodu,

tuléw pozostaje wyprostowany.
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Zastosowanie kodu QR

2w (5] Istnieje mozliwosé obejrzenia

F=1  wideo z éwiczeniami na smartfonie
lub tablecie.

1. Uruchomié kamere smartfona lub tabletu.
2. Zeskanowaé smartfonem lub tabletem
podany kod QR.

Przechowywanie,

czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu, w
temperaturze pokojowej.

Chron go przed bezposrednim promienio-
waniem stonecznym i trzymaij nie w poblizu
grzejnikéw.

Czyscié wylgcznie wodq, a nastepnie wytrzed
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych
$rodkéw czyszczqeych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nalezy
usungé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ sie w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

@
# N Zutylizowaé produkt i opakowanie w
sposéb przyjazny dla srodowiska.

Kod materiatu do recyklingu stuzy do
a’:) oznaczenia réznych materiatéw
YY  przeznaczonych do zwrotu do przet-
worstwa wiérnego (recyklingu). Kod sktada sig z
symbolu, ktéry powinien odzwierciedlaé cykl
odzysku, oraz numeru oznaczajgcego materiat.



Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafstwo otrzymuijq
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci wazno$¢ podczas
uzywania produktu nie wiaiciwie i nie zgod-
nie z jego przeznaczeniem. Pafistwa prawa,

w szczegdlnoéci zasady odpowiedzialnoici

z tytutu rekojmi, nie zostang ograniczone tq
gwarancje.

W razie ewentualnych reklamacii nalezy
skontaktowaé sig pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elekironiczng. Nasi
wspétpracownicy oméwiq z Pafstwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradztwo.

W przypadku wymiany czesci lub catego
artykutu okres gwarancji przediuza sie o trzy

lata zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego.

Po uptynigciu czasu gwaranciji powstate napra-
wy sq platne.
IAN: 327379_1904
Serwis Polska
Tel: 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahoprejemel!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-

bek. Pfed prvnim pouZitim se prosim seznamte s

timto vyrobkem.

EE Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.

Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je

popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si

tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud

vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah dodavky (obr. A)

1 pér neklouzavych ponozek (1)

1 x trampolina fitness, v&. krytu pruzin (2)
1 x drzadlo ve tvaru T (3)

1 x drzdk rukojeti (4)

1 x drzdk rukojeti vzadu (5)

7 x noha (6)

7 x krytka nohy (7)

1 x jistici 3roub (8)

4 x podlozka (9)

2 x $roub (10)

2 x kloboukové matka (11)

2 x pérovd podlozka (12)

1 x kli¢ s vnitfnim Sestihranem (13)
1 x o&kovy klig (14)

1x DVD

1 x ndvod k pouziti

Technicka data

Rozméry: @ cca 112 cm

Vyska (bez ty&e): cca 35,8 cm
Tréninkova ty€&: cca 82 cm x 60 cm (v x §)
Véha: Trampolina cca 12850 g
Tréninkova tyé&: cca 2155 g

@ Maximalni zatizeni: 120 kg

Tréninkovy pfistroj tridy H -
jen pro domdci pouziti

Pouzité symboly

Datum vyroby (mésic/rok):
™ I | 09/2019
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Nebezpeéi pfevrhnuti, pfi nastupova-
ni nestoupeijte na rdm.

Pouziti ke stanovenému uUcelu

Tento artikl je sportovni nafadi pro osoby od
14 let a je koncipovéno jen pro privatni pouziti.
Artikl se smi pouzivat jen v suchych vnitinich
prostorech.

Artikl se smi zatéZovat vdhou maximdlné

120 kg!

s ~

A Bezpeznostnl upozorneni

Nebezpedi zranéni!

* Nez zaénete s tréninkem konzultujte Vaseho
|ékafe. Davejte pozor, aby byl trénink pro
V&5 zdravotni stav vhodny.

* Nepouzivejte trampolinu, jestlize jste zranéni

nebo mate zdravotni potiZe, napf. zranény

kotnik, potize se z&dy, slabou pdnev, posko-

zeny bubinek sluchovodu nebo problémy s

rovnovdhou, atd.

Tento artikl je koncipovany pro maximdlni

t&lesnou véhu 120 kg. NepouZiveite artikl,

jestlize mate vy33i vahu.

Nezapomeiite se pred tréninkem vzdy

zahtét a trénujte podle Vasich vykonnost-

nich schopnosti. Pfili§ velkd némaha mize
zpUsobit zranéni. PFi potizich, pocitu slabosti
nebo Unavé byste méli trénink ihned prerusit

a kontaktovat Vaseho lékafe.

Uchovaveite si ndvod k pouziti s ndvody ke

cvi¢eni dosaZitelné pro pfipadné pouZiti.

T&hotné Zeny maiji trénovat jen po dohodé s

iejich lékafem.

Artikl nesmi pouzivat dvé nebo vice osob

soucasné.

Artikl nenf uréen k Zivnostenskému podnikani.

Kolem mista tréninku musi byt volny prostor

cca 1 m do v3ech stran a i nad hlavou

(obr. F).

Ddveijte pozor na predméty nad hlavou,

napf. na svitidla, police regdld, atd..

Trénujte jen na rovném a neklouzaijicim

podkladu.



Nepouzivejte artikl v blizkosti schodd nebo
stupid.

Opusfte ihned trampoliny, jestlize mate z4-
vrat&, buseni srdce nebo podobné pfiznaky.
Konzultujte ihned lékate.

Pfi skakani nejezte ani nezvykeijte.

Hrozi nebezpeci uduienil

Tento artikl nesmi pouzivat osoby (véetné
déti do 14 let) s omezenymi fyzickymi,
senzorickymi nebo duSevnimi schopnostmi
nebo které nemaiji zkusenosti resp. znalosti
nutné k pouzivani artiklu, ledaze by byly pod
dohledem osoby zodpovédné za bezpe&nost
anebo byly zau&eny k pouzivéni artiklu.

Na trampolinu se nesmi vstupovat s
cigaretou nebo pod vlivem alkoholu

anebo drog! Nevstupuijte na trampolinu
unaveni! Hrozi nebezpedi ztraceni kontroly
nepozornostil

Neskdkeijte nikdy z artiklu pfimo na podlahul
Pfi tvrdém ndrazu hrozi velké nebezpedi
zranénil

Pfed kazdém pouziti kontrolujte spojeni mezi
nohami a dily rému.

Artikl smi montovat jen dospélé osoby, aby
se vylougila zrané&ni zpdsobend neodbornym
zachdzenim. Artikl pouZijte az po Uplné
montdzi.

Neskdkeijte na krytu okraje artikly, vstupuijte
vzdy na stfed artiklu (obr. G).

Neskdkejte zvla3tnimi skoky, nedélejte

salta, atd.! Pouéte v tomto sméru piedevsim
mladistvé osoby.

Nezkouseijte skakat z trampoliny na ostatni
osoby, pfedméty nebo na zem. Neskdkejte
na trampolinu z vy3ky (napf. ze Zidle,
ZebFiku, atd.). Nebezpeéi zranénil
Netrénuijte, jestlize jste unaveni nebo
nekoncentrovani. Netrénuijte po jidle.
Poékejte cca 2 hodiny.

Tréninkovou mistnost dostateéné vétreite,
zabrafte privanu.

B&hem tréninku dostate&né pijte.

Skdkeite jen pfi dostateéném osvétleni.
Tréninkové misto musi byt dostateéné jasné
osvétlené.

* Pfed kaZdym pouzitim kontrolujte pevné
drZeni nohou trampoliny.

* Pozor! Artikl se smi pouzivat jen se zafixo-
vanym 3roubem v jednom ze t¥i otvord k
nastaveni tréninkové ty&e! Vytahujte tréninko-
vou ty€ z upevnéni maximalné jen k pfisluiné
znadce.

A Obzvlastni opatrnost -

nebezpedéi zranéni déti!

* Drzte déti mimo dosah k obalovému materid-
lu. Hrozi nebezpeéi uduienil

* Artikl neni hra¢ka a pfi nepouZivéni se musi
skladovat nepfistupny pro déti. Pfi tréninku
nesmi byt déti v blizkosti artiklu, aby se vylou-
&ilo jejich zranéni.

* Artikl je uréen k pouzZiti jen dospélymi
osobami nebo mladistvymi od 14 let s
odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi. UZivatel se musi sezndmit s
pouzivanim artiklu nebo musi zUstat pod
dohledem. Rodice i jiné dohliZejici osoby
si musi byt védomi zodpovédnosti, protoze
musi poéitat, z divodu pfirozené hravosti
déti a jejich schopnosti experimentovat se
situacemi a chovanim, pro které trampolina
neni koncipovdna.

* Obzvldst déti poucte, Ze artikl neni hragka.

/\ Nebezpei po opotiebeni!

* Artikl se smi pouzivat jen v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim kontrolujte
artikl, jestli neni opotfebeny nebo
poskozeny. Bezpeénost artiklu je zajisténa
jen po pravidelnych kontroléch, jestli neni
poskozeny nebo opotfebovany. Poskozeny
artikl nesmite déle pouzivat.

Kontrolujte predeviim dily podléhaijici
opotiebeni, jako je plachta nebo vypleteni.
Plachta a kryt okraji musi byt cisté a suché!
Pouziveite jen origindlni ndhradni dily.
Chranite artikl pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné skladovani
a pouziti artiklu mdze vést k predéasnému
opotiebeni, které pak mize mit za ndsledek
zranéni osob.
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Montaz (obr. B)

Upozornéni: Artikl stavét stabilné na

vodorovny podklad.

1. Odstrafite obalovy materidl.

2. Sejméte transportni krytky ze zavitd (2a)
trampoliny.

Poznamka: U tohoto artiklu je prekryti okrajd

jiz predmontovdno.

3. Nasroubujte nohy (6) do pfisluinych zavitd
trampoliny a nasadte krytky noh (7) na
konce nohou.

Upozornéni: Davejte pozor, aby se gumovy

pas a latka neuskFiply.

Montaz drzaku rukojeti
(obr. C)

1. Postavte trampolinu na nohy.

2. Umistéte oba drzdky rukojeti (4 a 5) na
obou blizko u sebe stojicich nohou (6) tak,
aby drzdky nohy objimaly.

3. Prostréte zptedu $rouby (10), kazdy s
jednou podlozkou (9), skrz otvory drzdkd
rukojeti.

4. Zaijistéte Srouby, kazdy s jednou podloz-
kou (9), jednou pérovou podlozkou (12) a
kloboukovou matkou (11).

5. Pomoci kli¢e s vnitinim $estihranem (13) a
ockového klice (14) utdhnéte klobouckovou
matici.

Upozornéni: Ddvejte pozor, aby byly klobou-

kové matky pevné utazené.

Montaz a nastaveni tyée
(obr. D)

Ty& miZete nastavit na tfi rozné vysky (3a).

1. Nasadte rukojef ve tvaru T (3) do drz4-
ku (4) a pfidrzte ji v poZadované vysce.
Dejte pfitom pozor, aby otvor k nastaveni
licoval s otvorem v drzdku rukojeti.

2. Nastréte jistici $roub (8) do drzdaku rukoijeti
a utéhnéte ho.

Upozornéni: Postavte se na artikl a polozte

predlokti na tréninkovou ty&. Paze maiji byt

pfiblizné v pravém 0hlu (obr. E).
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Pozor! Artikl se smi pouzivat jen se zafixova-
nym Sroubem v jednom ze t¥i otvord k nastaveni
tréninkové tyce! Vytahuijte tréninkovou ty€ z
upevnéni maximdlné jen k pfisluiné znace.

Demontaz

Demontujte artikl opaénym postupem.

Vseobecné pokyny k
tréninku

Pribéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni obleéeni a doda-
né ponozky.

Pred kazdym tréninkem se nejdfive dobie
zahfejte, na konci nechte trénink odeznit.
Mezi cviky délejte dostatené dlouhé pie-
stavky a dost pijte.

* Jako zaéateénik nikdy netrénujte s vyso-
kym zatizenim. Intenzitu tréninku stupfiujte
pomalu.

Provadsijte cviky rovnomérnég, netrhavé a
pomalu.

Dbeite na pravidelné dychéni. Pfi ndmaze
vydechovat a pfi odleh&eni vdechovat.
Dbeite na spravné drzeni téla béhem cvigen.
Pfed kazdym pouzitim kontrolujte pevné
drzeni nohou trampoliny.

Plachta a kryt okraji musi byt ¢isté a suché!
Opustte ihned trampoliny, jestlize mate z4-
vraté, buseni srdce nebo podobné pFiznaky.
Konzultujte ihned lékafe.

ZahfFivani

Pfed kazdym tréninkem se nejdfive dobfe
zahfejte. V ndsledujicim Vém k tomu popiseme
pdr jednoduchych cviéeni.

Kazdy cvik byste méli 2 az 3 krét opakovat.

Sijové svalstvo

1. Otécejte pomalu hlavou doleva a doprava.
Opakuijte 4 az 5 krét tento pohyb.

2. Toéte pomalu hlavou nejdfive jednim a
potom druhym smérem.



Paie a ramena
1. Zkfizte Va3e ruce za z4dy a téhnéte je
opatrné nahoru.

Kdyz se pfitom pfedklonite dopfedu, pak se

svaly optimdlné zahfeji.

2. Kruzte Vasimi rameny dopfedu, po minuté
dozadu.

3. Vytdhnéte Vaie ramena smérem k u3im a
nechte je zase spadnout.

4. Kruzte stfidavé Vasi levou a pravou pazi
dopfedu a po 1 minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeirite pritom dale,

klidné dychat!

Priklady cviceni

V ndsledujici textu Vam predstavime nékolik z
mnoha moznych cvikd.

Upozornéni: Pro nadmérné vysoké osoby

jsou nékterd cvieni nevhodnd, protoZe nemo-

hou byt spravné provadéna.
Cviceni bez tréninkové tyce

Zdakladni skok s nohama u sebe
(obr. H)
Vychozi poloha

1. Postavte se na plachtu s ponékud méné nez

na 3itku bokd rozkroéenyma nohama.
2. Ohnéte mirné kolena a horni &ast t&la v
bocich mirn& dopfedu.
3. Vystréte sedaci ¢ést ponékud dozadu a
narovneijte pdnev.

4. Zatdhnéte pupek dovnitt a lopatky k patefi.

5. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaii dole.

Koneéna poloha

6. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &ésti a
bfisni svalstvo.

7. Odrézejte se s nohama u sebe od plachty

a pohybuijte paraleln& rukama.

8. Opakujte toto cvieni 10 - 15 krét po tfech

sadéch.

Dulezité: Nenapinejte nohy v kolenou

a drite télo napnuté.

Zakladni skok, stfidavé s
roztazenyma nohama a nohama v
sebe (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Postavte se na plachtu s ponékud méné nez
na 3itku bokd rozkro&enyma nohama.

2. Obhnéte mirné kolena a horni &ast téla v
bocich mirné dopfedu.

3. Vystréte sedaci &ast ponékud dozadu a
narovnejte pdnev.

4. Zatghnéte pupek dovnitf a lopatky k patefi.

5. Hlava je v prodlouZeni pétefe a ramena
z0stévaiji dole.

Koneénd poloha

6. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &ésti a
bfizni svalstvo.

7. Odrazte se od plachty a ve vzduchu roz-
tdhnéte nohy.

8. Pfi dopadu s roztazenyma nohama polozte
chodidla stranou na plachtu.

9. Znovu se odrazte od plachty a dejte nohy
k sobé.

10. Pfi dopadu polozte chodidla vedle sebe,
do stfedu plachty.

11. Opakuite toto cvigeni 10 - 15 krét po tiech
saddch.

Dulezité: Nenapinejte nohy v kolenou

a drite télo napnuté.

Skoky stFidavé na patéach (obr. J)

Vychozi poloha

1. Postavte jednu nohou dopfedu a zatladte
jeji patu do plachty. Druhd noha zstava na
krok za pfedni nohou.

2. Ohnéte paze. Paze, diagondlné k paté po-
stavené vpredu, jde dopfedu. Druhd paze
je tazend, poné&kud ohnutd dozadu.

3. Ohnéte mirné kolena a horni &ast t&la v
bocich mirn& dopfedu.

4. Vystréte sedaci &ast ponékud dozadu a

narovneijte pdnev.

Zatdhnéte pupek dovnitt a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaii dole.

o
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Koneéna poloha

7. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &ésti a
bfi¥ni svalstvo.

8. Odrazte se od plachty a vyméhte polohu
nohou. Tlaéte pfedni patu silné do plachty.

9. Pohybujte sou¢asné odpovidajicim zpdso-
bem pazemi.

10. Opakuite toto cvi¢eni 10 - 15 krét po tiech
saddch.

Dulezité: Méiite rychle polohu nohou a

dbejte na nepfetrzité napnuti téla.

Skoky stfidavé na $pi¢kach (obr. K)

Vychozi poloha

1. Postavte nohu se $pickou dopfedu. Druhd
noha zdstdvd na krok za predni nohou.

2. Ohnéte paze. Paze, diagondlné ke $piéce
postavené vpredu, jde dopfedu. Druhd
paze je tazend, ponékud ohnutd dozadu.

3. Ohnéte mirné kolena a horni &ast t&la v
bocich mirn& dopfedu.

4. Vystréte sedaci &ast ponékud dozadu a
narovneijte pdnev.

5. Zatdhnéte pupek dovniti a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaii dole.

Koneénd poloha

7. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &asti a
bfisni svalstvo.

8. Odrazte se od plachty a vymé#te polohu
nohou. Klepnéte pfitom $pickou vpfedu do
plachty.

9. Pohybujte sou¢asné odpovidajicim zposo-
bem pazemi.

10. Opakuite toto cvieni 10 - 15 krét po tfech
saddch.

Dulezité: Méiite rychle polohu nohou a

dbejte na nepretrzité napnuti téla.

Cviceni s tréninkovou tyci

Od sebe a k sobé - kolena UplIné

nahoru (obr. L)

Vychozi poloha

1. Postavte se na plachtu s ponékud méné nez
na 3itku bokd rozkroéenyma nohama.

2. Ohnéte mirné kolena a horni &ast t&la v
bocich mirn& dopfedu.
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3. Polozte piedlokti volné na tréninkovou ty¢.

4. Vystréte sedaci &ast ponékud dozadu a

narovneijte pdnev.

Zatdhnéte pupek dovnitt a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaiji dole.

N

Koneéna poloha

7. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &4sti a
bfidni svalstvo.

8. Odrazte se silné od plachy a vytdhnéte
kolena dpIné nahoru. Nohy zistavaii pfitom
roztazené.

9. Pfidopadu s roztazenyma nohama polozte
chodidla stranou na plachtu.

10. Odrazte se silné od plachy a vytdhnéte
kolena Gplné nahoru a dejte pFitom nohy
k sobé.

11. Pfi dopadu polozte chodidla vedle sebe,
do stfedu plachty.

12. Opakuite toto cvieni 10 - 15 krét po tech
saddch.

Dulezité: Méiite zde rychle polohy, pFi

odrazu tahnéte kolena GpIné nahoru.

NoOzky - nohy stfidavé dopredu

(obr. M)

Vychozi poloha

1. Postavte jednu nohu dopfedu a druhou
bfiskem cca krok dozadu na plachtu.

2. Polozte predlokti voln& na tréninkovou tyé.

3. Ohnéte mirné kolena a horni &ast t&la v
bocich mirn& dopfedu.

4. Vystrete sedaci ¢ast ponékud dozadu a
narovneijte pdnev.

5. Zatéhnéte pupek dovniti a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaii dole.

Koneéna poloha

7. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &4sti a
bfidni svalstvo.

8. Odrazte se silné od plachty a mé&hte polo-
hy nohou. Pohybujte souasné odpovidaiji-
cim zpdsobem pazemi.

9. Opakuite toto cvigeni 10 - 15 krat po tiech
saddch.

Dolezité: Ménte rychle a silou polohu no-

hou a dbejte na nepretrzité napnuti téla.



Béh na misté (obr. N)

Vychozi poloha

1. Postavte se na plachtu s ponékud méné nez
na 3itku bokd rozkro&enyma nohama.

2. Polozte ptedlokti volné na tréninkovou tyé.

3. Ohnéte mirné kolena a horni &ast t&la v
bocich mirné dopfedu.

4. Vystréte sedaci ¢ast ponékud dozadu a

narovnejte panev.

Zatéhnéte pupek dovnitf a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaiji dole.

Koneénd poloha

7. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &ésti a
bfi¥ni svalstvo.

8. Zatlacte nohu silné do plachty a soucasné
zvednéte druhou nohu do vzduchu.

9. Pfi tomto b&hu na misté méhte polohu
nohou.

10. Opakuite toto cvigeni 10 - 15 krét po trech
saddch.

Dulezité: Ménte rychle a silou polohu

nohou a dbejte na nepfetrzité napnuti

téla.

Stridavé skoky do stran (obr. O)

Vychozi poloha

1. Postavte se na plachtu s ponékud méné nez
na 3itku bokd rozkroéenyma nohama.

2. Polozte pFedlokti volné& na tréninkovou ty¢.

3. Ohnéte mirné kolena a horni &ast téla v
bocich mirn& dopfedu.

4. Vystréte sedaci &ast ponékud dozadu a
narovneijte pdnev.

5. Zatdhnéte pupek dovniti a lopatky k patefi.

6. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaii dole.

“o

Koneéna poloha

7. Napnéte svaly pazi, svaly sedaci &asti a
bfisni svalstvo.

8. Zatlagte nohy siln& do plachty a skoéte s
nohama u sebe stranou na plachtu.

9. Skoéte potom s nohama u sebe na druhou
stranu plachty.

10. Opakuite toto cvieni 10 - 15 krdt po tech
saddch.

Dulezité: Ménte rychle a silou polohu
nohou a dbejte na nepretriité napnuti
téla.

Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte &as k protaho-
véni. V ndsledujicim Vam k tomu popiseme pdr
jednoduchych cvigeni.

Kazdy cvik byste méli provadét vzdy 3 krét na
jedné stran& 15 az 30 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Tahnéte mirné Vasi
hlavu rukou nejdfive doleva a potom
doprava. Timto cvikem se natahuji strany
Vaseho krku.

Paze a ramena

1. Postavte se vzpfimené&, nohy mirn& ohnuté
v kolenou.

2. Zvednéte pravou pazi za hlavy, polozte
pravou ruku mezi lopatky.

3. Uchopte levou rukou loket pravé ruky a
tdhnéte ho dozadu.

4. Vyméfite paze a cvik opakuite.

Svalstvo nohou

1. Postavte se vzpiimené a zvednéte jednu
nohu.

2. Tocte nohou pomalu jednim a potom dru-
hym smé&rem.

3. Po chvili nohy vyméiite.

Ddlezité: Dbejte na to, aby Vase stehna

zUstala rovnobézné vedle sebe. Pfitom

suiite panev dopredu, horni éast téla

zUstava vzpfFimend.

Pouziti QR kédu

O Méte moznost, prohlédnout si

cviénd videa na Vasem smartphonu
nebo tabletu.

1. Zapnéte kameru Vaseho smartphonu pfip.
tabletu.

2. Oskenuijte s Vasim smartphonem pfip.
tabletem uvedeny QR kéd.
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Uskladnéni, cisténi IAN: 327379_1904

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy @ Servis Cesko
suchy a ¢isty pfi pokojové teploté. Tel: 800143873
Chrarite ho pred sluncem a umisténi v bezpro- E-Mail: deltasport@lidl.cz

stredni blizkosti topeni.

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do
sucha hadfikem.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci
Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpist. Obalovy
materidl, jako napt. féliové sacky, nepatfi do
détskych rukou. Obalovy materidl uchovaveite z
dosahu déti.

@

%n Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

Recyklaéni kéd identifikuje rizné
C’:) materidly pro recyklaci. Kéd se skladd z
Yy recyklaéniho symbolu - ktery indikuje
recyklagni cyklus - a ¢isla identifikujiciho
materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
prbézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiroéni zéruku ode dne
zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zé&ruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady
zpUsobené neodbornym zachdzenim nebo
pouzitim k jinému 0&elu. Tato zdruka neomezuje
Vase zdkonnd ani zdruéni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na
dole uvedenou servisni horkou linku nebo ném
za3lete email. N&3 servisni pracovnik s Vémi
co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém
piipadé Vam osobné poradime.

Zéaruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravdch v dobé zdaruky ani v pfipadé zdkon-
ného ruceni nebo kulance. Toto plati také pro
ndhradni a opravené dily. Opravy provédéné
po vyprieni zaruéni |hity se plati.
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BlahoZzeldme!

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny

vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom

dékladne oboznamte.

EE Pozorne si preditajte tento navod
na pouzivanie.

Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom

a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouZivanie

si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku

tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky

podklady.

Obsah (obr. A)

1 pér protimykovych ponoziek (1)

1 x fitnes trampolina vratane ochranného
krytu pruzin (2)

1 x rukovét v tvare T (3)

1 x drziak rukovdte (4)

1 x zadny drziak rukovéite (5)

7 x podstavec ()

7 x koncovka na podstavec (7)

1 x aretaénd skrutka (8)

4 x podlozka (9)

2 x skrutka (10)

2 x klobi¢ikovd matica (11)

2 x pruznd podlozka (12)

1 x imbusovy klt& (13)

1 x prstencovy klu& (14)

1x DVD

1 x navod na pouzivanie

Technické udaje

Rozmery: @ cca 112 cm

Vyska (bez ty&e): cca 35,8 cm

Tréningovd ty&: cca 82 cm x 60 cm (V x §)
Hmotnost: Trampolina cca 12850 g
Tréningovd tyé cca 2155 g

@ Maximdlne zafazenie: 120 kg

Tréningovy ndstroj kategérie H - len na domd-

ce pouzitie

Pouzité symboly

Datum vyroby (mesiac/rok):
™ I | 09/2019

Nebezpe&enstvo prevrétenia, pri
stdpani na trampolinu si nestavaijte
na ram.

Pouzivanie v stlade s
uréenym Ucelom

Tento produkt je koncipovany ako 3portovy
néstroj pre osoby od 14 rokov a vyluéne na si-
kromné pouzitie. Produkt sa smie pouzivaf len v
suchych miestnostiach! Produkt sa smie zafaZif
maximdlne 120 kg!

A\ Bezpecnostné
upozornenia

Nebezpecenstvo poranenia!

¢ Skér ako za&nete trénovaf, sa poradte s
lekarom. Na tréning musite byt zdravotne v
poriadku.

Na trampoline necviéte, ak ste zraneni,
alebo méte zdravotné obmedzenia, napr.
zraneny &lenok, bolesti chrbta, nemézete
napndt dno panvy, mate problémy s udrza-
nim rovnovdhy, poskodeny bubienok/vnitor-
né ucho atd..

Tento produkt je dimenzovany pre maximdlnu
telesnd hmotnost 120 kg. Produkt nepouzite,
ak Vasa telesnd hmotnosf presahuije tito
hranicu.

Pred tréningom sa vzdy rozohreijte a trénujte
primerane a v sélade s Va3ou aktudlnou
vykonnostou. Ak fo s tréningom prili¥ preze-
niete, vystavujete sa riziku fazkych zraneni.
V pripade problémoy, pocitu slabosti alebo
Onavy tréning ihned’ preruste a kontaktujte
lekaral

Ndvod na pouzitie s instrukciami o cvice-
niach si odloZte na pristupné miesto.
Tehotné Zeny by mali trénovaf len po doho-
de s lekarom.

Produkt nesmi si¢asne pouzivaf dve osoby.
Produkt nie je uréeny na terapeutické Géely.
V okoli produktu musi byt volny priestor

cca 1 m z kazdej strany a nad hlavou

(obr. F).
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Pozor na predmety nad hlavou, napr. lampy,
policky regdlov atd..

Trénujte len na rovnom a nekizavom podkla-
de.

Produkt nepouzZivaite v blizkosti schodov a
vystupkov.

Z trampoliny ihned' zlezte, ak pocitite zavrat,
priliné ndmahu srdca a podobne. Poradte
sa s lekdrom.

Poéas skdkanie nejedzte, nezujte Zuvacku
ani ni¢ podobné. Mohli by ste si spdsobif
problémy désledku ndhleho prehltnutial
Tento produkt nesmd pouzivaf osoby
(vratane deti do 14 rokov) s obmedzenymi
fyzickymi, senzorickymi alebo duSevnymi
schopnostami, alebo s nedostatoénymi
skdsenostami a/alebo znalosfami, toto
neplati, ak maji tieto osoby zabezpe&eny
dozor osobou zodpovednou za ich
bezpeé&nost, alebo ak boli touto osobou
poué&ené, ako sa md produkt bezpeéne
pouzivat.

Na trampolinu nevstupuite s cigaretou, ani
pod vplyvom alkoholu a drog! Na trampolinu
nevstupuijte ani v pripade Gnavy! Hrozi riziko
straty kontroly v désledku nepozornostil

Z produktu nikdy nevyskakujte priamo na
podlahu! V désledku tvrdého nérazu sa
mozete zranif!

Pred kazdym pouzitim skontrolujte spojenie
medzi podstavcami a Easfami rému.

Produkt smie skladaf len dospeld osoba, deti
by sa v désledku nespravnej manipuldcie
zranili. Produkt sa smie pouzit aZ potom, ked'
je kompletne zmontovany.

Neskdaéte, ani nedopadaijte na obvodovy
pofah a vzdy stojte v strede podlozky

(obr. G).

Nerobte Ziadne gymnastické skoky, salta
atd’! Na toto nebezpeéenstvo upozornite
hlavne mlédez.

Z trampoliny neskdéte na iné osoby, na
predmety ani na podlahu. Na trampolinu
neskdéte z vy3die polozeného miesta (rebrik,
stoli¢ka atd’). Nebezpedenstvo poranenial
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Netrénujte, ak ste unaveni, alebo ak sa ecitite
dobre. Netrénujte bezprostredne po jedle.
Rad3ej cca 2 hodiny pogkaite.

Miestnost dostatoéne vyvetraijte, pozor na
prievan.

Po&as tréningu prijimajte dostatoéné
mnozstvo tekutin.

Skécte len pri dostato&nom osvetleni. Priestor
musi byt dostatoéne svetly.

Pred kazdym pouzZitim skontrolujte stabilitu
podstavcov.

Pozor! Produkt sa smie pouzif len vtedy,
ked'je aretaénd skrutka zafixovand v jednom
z troch nastavovacich otvorov tréningovej
tyéel Tréningovd ty& vytiahnite z upevnenia
maximdlne aZ po znacku.

VAN Mimoriadny pozor -

nebezpeéenstvo zranenia deti!
Pozor, aby sa obal nedostal do rik defom.
Hrozi nebezpecenstvo ohrozenia Zivota
udusenim!
Produkt nie je vhodny na hranie, ked  ho
nepouzivate, odloZte ho mimo dosahu deti.
Ked' trénujete, nedovolte defom, aby sa k
produktu pribliZili, mohli by utrpiet zranenie.
Produkt je uréeny vyluéne pre dospelé osoby
a mlddez od 14 rokov na prislu$nej Grovni
fyzického a psychického vyvoja. UzZivatel
mus{ byt s produktom obozndmeny, alebo
musi maf zabezpeé&eny dozor. Rodigia a
iné osoby poverené dozorom si musia byt
vedomé zodpovednosti. Je potrebné rataf s
prirodzenou hravosfou a experimentovanim
deti a so situdciami a spravanim, pre ktoré
nie je trampolina dimenzovana.
Defom hlavne vysvetlite, Ze to nie je hragka.

/\ Rizika vyplyvajoce z

opotrebenia
Produkt sa smie pouzivaf len v bezchybnom
stave! Produkt pred kazdym pouzitim skontro-
lujte, &i nie je poskodeny alebo opotrebeny.
Produkt bude bezpeéne slozif len vtedy, ked’
ho budete pravidelne kontrolovaf, & nie je
poskodeny alebo opotrebeny. Ak zistite, Ze
produkt je poskodeny, uZ ho nepouzite.



* Pri kontrole sa zamerajte hlavne na &asti pod-

liehajice opotrebeniv, ako napr. podlozka
a vyplet.

Podlozka a obvodovy pofah musia byt &isté
a suchél

PouZivaite len origindlne ndhradné diely.
Produkt chréfite pred vysokymi teplotami,
pred slnkom a vlhkosfou. Ak bol produkt
nevhodne skladovany a pouzivany, méze
sa rychlejSie opotrebovaf, a tym zapriginif
zranenia.

Montaz (obr. B)

Montaz a nastavenie tyce
(obr. D)

Ty mdzete nastavif v troch réznych vys3-

kach (3a).

1.

Rukovdt v tvare T (3) nasadte na drziak
rukovéte (4) a rukovéf v tvare T pridrzte v
pozadovanej vyike. Dajte pozor, aby sa
nastavovaci otvor nachddzal na drovni
otvoru v drZiaku rukovdte.

Do drZiaka rukovdte vsufite aretaén skrut-
ku (8) a pevne ju zaskrutkujte s rukovétou
vtvare T.

Poznamka: Postavte sa na produkt a predlak-
tia poloZte na tréningovi ty&. Ruky by mali byf
pokréené priblizne v pravom uhle (obr. E).

Poznamka: Produkt postavte stabilne na

vodorovny podklad.

1. Odstrdfite obal.

2. Zo zavitov (2a) odstrdfite transportné
Ciapocky.

Pozor! Produkt sa smie pouzif len vtedy, ked
je aretaéné skrutka zafixovand v jednom z

. . ’ i éni j tycel
Poznémka: Tento produkt je vybaveny okra- troch nastavovacich otvorov tréningovej tyce

jovym krytom.

3. Podstavce (6) naskrutkujte do prislusnych
zdvitov a na konce podstavcov nasadte
koncovky (7).

Poznéamka: Dajte pozor, aby sa gumeny pas

a latka nezasekli.

Montaz drziaka rukovdate
(obr. C)

1. Trampolinu postavte na podstavce.
2. Obidva drziaky rukovéte (4 a 5) prilozte k

obom pri sebe stojacim podstavcom (6) tak,

ze drziak rukovéte obopne podstavce.

3. Skrutky (10) vsufite spredu vzdy s podloz-
kou (9) do otvorov drziakov rukovéite.

4. Na kazdy skrutku vzdy nasadte podlozku
(9), pruznt podlozku (12) a priskrutkujte
klobieikovi maticu (11).

5. Imbusovym klG€om (13) a ockovym klGéom
(14) pevne dotiahnite klobikové matice.

Poznéamka: Dajte pozor, aby boli matice s

klobigikovou hlavou pevne dotiahnuté.

Tréningovd ty¢ vytiahnite z upevnenia maximdl-
ne aZ po zna&ku.

Demontaz

Produkt zdemontuijte v opa&nom poradi.

Vseobecné pokyny k
tréningu
Priebeh tréningu

Obleéte si pohodIny $portovy odev a obujte
si prilozené ponozky.

Pred kazdym tréningom sa zahreijte a tréning
ukongite postupne.

Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a dopraite si dostatok tekutin.

Zo zatiatku nikdy netrénujte prili§ intenzivne.
Intenzitd tréningov zvysujte postupne.

Cvicte rovnomerne, nie trhavo a rychlo.
Nezabudnite rovnomerne dychat. Pri
ndmahe vydychnite a pri uvolneni sa
nadychnite.

Po&as cvicenia drzte telo v korektnej polohe.

Pred kazdym pouZitim skontrolujte stabilitu
podstavcov.

Podlozka a obvodovy pofah musia byt &isté
a suchél
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¢ Z trampoliny ihned zlezte, ak pocitite zavrat,
priliné ndmahu srdca a podobne. Poradte
sa s lekdrom.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom sa dobre zahreijte.
Dalej Vam uvedieme niekol'ko jednoduchych
cviceni.

Prisluiné cvicenia by ste mali zopakovaf dva
az trikrat.

Sijové svalstvo

1. Hlavou pomaly oté&ajte dolava a doprava.

Tento pohyb zopakuite 3tyri az péf krét.
2. Pomaly krézte hlavou, najskér jednym,
potom druhym smerom.

Ruky a plecia
Ruky si skrizte za chrbdt a opatrne sa
dvihaijte nahor.
Ked'sa pritom predklonite dopredu, vietky
svaly sa optialne zohrejo.

2. Plecami krizte dopredu a po mindte
dozadu.

3. Plecia potom fahaite k usiam a opéf ich
nechajte klesndt.

4. Striedavo krizte [avou a pravou rukou
dopredu a priblizne po mindte dozadu.

Délezité upozornenie: Nezabudaite,

dalej pokojne dychat!

Priklady cviceni

Dalej Vam ukazeme niektoré z mnohych
cviceni.

Poznamka: Niektoré z uvedenych cviéeni
nie s0 vhodné pre mimoriadne vysoké osoby,
pretoze sa nedajo korektne cvidit.

Cvicenia bez tréningovej tyce
Zakladny skok so spojenymi
nohami (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Nohami sa postavte na podlozku tak, aby
boli nohy uZ3ie ako je 3irka panvy.

2. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.
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3. Sedaciu &asf dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

4. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

5. Plecia zostant dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Finalna poloha

6. Napnite svalstvo rik, sedacie a bruiné
svalstvo.

7. So spojenymi nohami si&asne vyskakuijte
z podlozky a paralelne k tomu pohybujte
rukami.

8. Toto cvienie opakujte 10-15 krdt & tri série.

Délezité upozornenie: Kolena

nevystierajte a telo udrzujte napnuté.

Zakladny skok striedavo s

rozkroéenymi a spojenymi nohami

(obr. 1)

Vychodiskova poloha

1. Nohami sa postavte na podlozku tak, aby
boli nohy uZzsie ako je 3irka panvy.

2. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

3. Sedaciu &ast dajte dozadu a vyrovnaite
panvu.

4. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

5. Plecia zostani dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Finalna poloha

6. Napnite svalstvo rik, sedacie a brugné
svalstvo.

7. Odrazte sa od podlozky a vo vzduchu
rozkro&te nohy.

8. Postavte sa na podlozku mimo stredu,
rozkrocte chodidla.

9. Odrazte sa od podlozky a spojte nohy.

10. Postavte sa do stredu podlozky, chodidl& st
vedla seba.

11. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krat & tri série.

Délezité upozornenie: Nohy v

kolenach prilis nevystierajte a telo

drzte napnuté.



Striedavé skoky na péty (obr. J)

Vychodiskova poloha

1. Jedno chodidlo polozte dopredu a pétu
pritlagte na podlozku. Druhé chodidlo sa
nachédza cca jeden krok vzadu od prvého
chodidla.

2. Zohnite ruky. Ruka, ktord je diagondlne
k péte vysunutej dopredu, ide dopredu.
Druhd ruka je zohnutd a je trocha vzadu.

3. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

4. Sedaciu ¢asf dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

5. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

6. Plecia zostand dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Findlna poloha

7. Napnite svalstvo rik, sedacie a bruiné
svalstvo.

8. Odrazte sa od podlozky a zmefite polohu
chodidiel. Pétu, ktord sa dostane dopredu,
silno pritlacte na podlozku.

9. Rukami pohybuijte primerane.

10. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krét & tri série.

Délezité upozornenie: Rychlo zmeite
polohu chodidiel a neustale majte
napnuté telo.

Striedavé skoky na spickéach

(obr. K)

Vychodiskova poloha

1. Jedno chodidlo polozte 3pi¢kou dopredu.
Druhé chodidlo sa nachédza cca jeden
krok vzadu od prvého chodidla.

2. Zohnite ruky. Ruka, ktord je diagondline
k 3picke chodidla vysunutej dopredu, ide
dopredu. Druhd ruka je zohnutd a je trocha
vzadu.

3. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

4. Sedaciu ¢asf dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

5. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

6. Plecia zostant dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Finalna poloha

7. Napnite svalstvo rik, sedacie a bruiné
svalstvo.

8. Odrazte sa od podlozky a zmefite polohu
chodidiel. Spigkou, ktord sa dostane
dopredu, fukajte na podlozku.

9. Rukami pohybuijte primerane.

10. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krdt & tri série.

Délezité upozornenie: Rychlo zmeiite

polohu chodidiel a neustale majte

napnuté telo.

Cviéenia s tréningovou tyéou
Rozkroémo a spolu - kolena ¢o
najvyssie (obr. L)

Vychodiskova poloha

1. Nohami sa postavte na podlozku tak, aby
boli nohy uZ3ie ako je 3irka panvy.

2. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

3. Predlaktia volne polozte na tréningovd tyé.

4. Sedaciu ¢asf dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

5. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

6. Plecia zostany dole a hlava je v smere
prediienio chrbtice.

Findlna poloha

7. Napnite svalstvo rok, sedacie a bruiné
svalstvo.

8. Silno sa odrazte od podlozky a kolend
zdvihnite &o najvyssie. Nohy zostani
rozkrodené.

9. Postavte sa na podlozku mimo stredu,
rozkroéte chodidlé.

10. Znova sa silno odrazte od podlozky,
kolené zdvihnite &o najvyssie a spojte nohy.

11. Postavte sa do stredu podloZky, chodidld so
vedla seba.

12. Toto cvienie opakujte 10-15 krdt & tri série.

Délezité upozornenie: Tu rychlo

zmernte polohy a kolena pritiahnite pri

odraze ¢o najvyssie.
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Noznice - chodidla striedavo

dopredu (obr. M)

Vychodiskova poloha

1. Jedno chodidlo polozte dopredu a druhé
polozte bruskom cca o jeden krok za
chodidlo nachéddzajice sa vpredu.

2. Predlaktia volne poloZte na tréningovy tyé.

3. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

4. Sedaciu ¢ast dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

5. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

6. Plecia zostanu dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Findlna poloha

7. Napnite svalstvo rik, sedacie a bruiné
svalstvo.

8. Silno sa odrazte od podlozky a zmefte
polohu chodidiel. Rukami pohybuite
primerane k odrazu.

9. Toto cvi€enie opakujte 10-15 krat & tri série.

Délezité upozornenie: Rychlo a
energicky zmernte polohu chodidiel a
neustdle majte napnuté telo.

Beh na mieste (obr. N)

Vychodiskova poloha

1. Nohami sa postavte na podlozku tak, aby
boli nohy uZ3ie ako je 3irka panvy.

2. Predlaktia volne polozte na tréningovd tyé.

3. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

4. Sedaciu ¢asf dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

5. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

6. Plecia zostant dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Finalna poloha

7. Napnite svalstvo rik, sedacie a brugné
svalstvo.

8. Jedno chodidlo silno pritlagte na podlozku
a stéasne zodvihnite druhé.

9. Pritomto behu na mieste mefite polohy

chodidiel.

10. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krat & tri série.
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Délezité upozornenie: Rychlo a
energicky zmeiite polohu chodidiel a
neustdle majte napnuté telo.

Striedavé skoky do stran (obr. O)

Vychodiskova poloha

1. Nohami sa postavte na podlozku tak, aby
boli nohy uZsie ako je 3irka panvy.

2. Predlaktia volne polozte na tréningovd tyé.

3. Mierne pokréte kolend a trup mierne
predklofite dopredu v bedrovych kiboch.

4. Sedaciu ¢asf dajte dozadu a vyrovnaijte
panvu.

5. Pupok vtiahnite dovnitra a lopatky
pritiahnite k chrbtici.

6. Plecia zostany dole a hlava je v smere
predizenia chrbtice.

Finalna poloha

7. Napnite svalstvo rik, sedacie a brugné
svalstvo.

8. Chodidla pevne pritlagte na podlozku a
vyskakuijte so spojenymi nohami na jednu
stranu podlozky.

9. So spojenymi nohami vyskakuijte na druhg
stranu podlozky.

10. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krdt & tri série.

Délezité upozornenie: Rychlo a

energicky zmerite polohu chodidiel a

neustale majte napnuté telo.

Nafahovanie

Po kazdom tréningu sa dostatoéne dlho
ponatahuijte. Dalej Vam uvedieme niekolko
jednoduchych cviceni.

Prislugné cvicenia by ste mali vykonaf vzdy
3 krdt na jednej strane & 15-30 sekdnd.

Sijové svalstvo

1. Postavte sa uvolnene. Hlavu mierne
fahaite jednourukou najskér dolava,
potom doprava. Vdaka tomuto cvieniu si
ponafahujete boky krku.

Ruky a plecia
Postavte sa vzpriamene, nohy mierne
pokréte v kolendch.

2. Pravd ruku dajte za hlavu tak, aby sa dlaf
nachddzala medzi lopatkami.



3. lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaijte
ho dozadu.
4. Vymefte strany a zopakujte cvicenie.

Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno
chodidlo.

2. Pomaly nim kréZte najskér jednym, potom
druhym smerom.

3. Chodidla po chvili vymeiite.

Délezité upozornenie: Dbajte na to,

aby ste mali stehna paralelne vedl'a

seba. Panvu pritom posuiite dopredu,

trup drzte vzpriamene.

Pouzit QR koéd
2,240 Vided s cvikmi si mézete pozrief aj
¥=2 na svojom mobile alebo tablete.

1. Zapnite fotoapardt na mobile, resp. tablete.
2. S mobilom, resp. tabletom naskenujte
uvedeny QR kéd.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
Cisty pri izbovej teplote.

Chrérite ho pred priamym slne&nym Ziarenim a
nekladte ho do blizkosti vykurovacich telies.
Cistite iba vodou a ndsledne utrite dosucha
&istiacou handrigkou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi
Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v silade
s aktualnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vreciko nepatri do
rok deti. Obalovy materidl uschovajte mimo
dosahu deti.

@
# "\ Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym
spbsobom.

Recyklaény kéd sloZi na oznadenia
C’:) réznych materidlov na navrétenie do
Yy  obehu opétovného vyuzitia. Kéd sa
skladd z recyklaéného symbolu - ktory ma
odzrkadl'ovaf zhodnotenie recyklaényého
obehu - a ¢islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximalnou
zodpovednosfou a v priebehu vyroby bol
neustdle kontrolovany. Na tento produkt méte
tri roky zdruku od détumu képy produktu.
Pokladnigny listok si odlozte.

Zéaruka sa vzfahuije len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zaniké pri neodbornei
manipuldcii s produktom. Zaruka nemd vplyv na
Vase zdkonné prava, predovietkym na préva
vyplyvaijice zo zdruky.

V pripade reklamdcie sa obrétte na niZdie uve-
dend servisng linku, alebo ndm napiste e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodnd
na dalSom postupe a urychlene vykonaiji vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zéklade zaruky, zékonného
plnenia zdruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tiez pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty s6 spoplatnené.

IAN: 327379_1904

@K Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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