TRAMPOLINA @ 100 cm @

Model B6212-40

NAVOD K POUZITIi

Vazeni zakaznici,

dékujeme Vam za Vasi davéru, kterou jste ndm projevili ndkupem tohoto vyrobku. Tento navod k obsluze je sou-
c¢asti vyrobku. Obsahuje dlezité pokyny k uvedeni vyrobku do provozu a k jeho obsluze. Jestlize vyrobek predate
jinym osobam, dbejte na to, abyste jim odevzdali i tento ndvod. Ponechejte si tento navod, abyste si jej mohli
znovu kdykoliv precist!

Sestaveni:

(neni tfeba Zadnych nastroja)

1. Pretocte trampolinu (1) vzhdru nohama. Vsimnete si
plastovych zaslepek, které kryji nastavce se zavitem.
Tam piijdou nasroubovat nohy. Vyjméte tyto zaslep-
ky a pfipravte si nohy.

2. Navléknéte kryt (2) okolo ocelového ramu a zakryjte
jim pruziny.

3. Zasroubujte nohy (3) do nastavca.

4. Otocte trampolinu zpét a je pripravena k pouziti.

DULEZITE:

Ujistéte se, Ze jsou nohy bezpecné a pevné zasroubovany na svém misté pred kazdym uzitim trampoliny. Zkonzul-
tujte se svym kondi¢nim trenérem a lékafem zapojeni na tomto cvi¢ebnim programu. Ujistéte se pred zacatkem
cviceni, ze je podlaha rovna, a Ze strop je dostate¢né vysoko.

Pamatujte, Ze tato trampolina na aerobic nelze pouzit pro gymnastické, nebo akrobatické cvi¢eni. Nepouzivejte
tuto trampolinu na pfemety a dalsi gymnastické prvky.

JAK ZACIT:

Vzdy se pred cvi¢enim peclivé rozehftejte. Alespon pét minut se procvicujte, abyste zabranili natazeni svald. Pro
zacétek trénujte na aerobic trampoliné kazdy druhy den. Po pér tydnech cviceni za¢néte trénovat pét dni v tydnu.
Nacasujte si jednotlivé cviky, nebo kombinace cvikd. Zacinejte na minimalnim poctu minut a postupné pocet
zvysujte az do doporu¢eného maxima.

Po peclivém sezndmeni se vSemi cviky, budte tvofivi a vytvorte si vlastni cvicebni plan. Kombinujte rGzné cviky a
k vétsimu potéseni z cviceni si pustte jako doprovod muziku.

UZUJTE SI ZABAVU!

Cvicte kdekoliv - doma nebo v kancelafi

Zvyste vasi koordinaci, rovnovahu a pohyblivost

Protahujte a tvarujte vase nohy

Spalujte kalorie pfi posilovani vaseho kardiovaskularniho systému
Dobye si zacviéte v 15 minutach. VAROVANI

- SESTAVENI JE NUTNE
DOSPELOU OSOBOU
- MAXIMALNI ZATiZENI
TRAMPOLINY JE 100 KG !!!
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CVICENI:

1. Nizky skok

- poskakujte nahoru
pouze par decimetrd.
Drzte chodidla 30

az 45 cm od sebe

a lehce ohybejte kolena
pfi vyskoku a dopadu.
Cvicte: 1 -3 min

3. Vysoky skok

- poskakujte 30

az 45 cm do vysky.
Zacinejte s chodidly

u sebe a palci pokréeny-
mi doll na vrcholu kaz-
dého vyskoku. Roznozte
pfi kazdém dopadu.
Cvicte: 1 -3 min

5.Jogging

- béhejte na misté.
Zvedejte kolena vysoko
a mavejte rukama. Cim
vyse budete zvedat
kolena, tim bude
cviceni lepsi.

Cvicte: 1-10 min

7. Rozpazujici skoky

- zacnéte snozmo

a s rukama podél téla.
Vyskocte, vzpazte nad
hlavu a roznozte

do stran priblizné 60 cm.
Pfi dopadu dejte ruce po-
dél téla a nohy snozmo.
Cvicte: 10-50 x

9. Twister

- vyskocte, zatimco vy-
tocite ruce, boky a horni
polovinu téla doprava a
koleno doleva. Po dosko-
ku se vytocte obracené.
Cvicte: 10- 50 x

11. Vysoky a nizky kop
- lehce vyskocte

a jednou nohou vykop-
néte vysoko, zatimco
ruce mate na bocich.
Po doskoku udélejte
nizky kop (zhruba

do poloviny vysky) dru-
hou nohou. Pokracujte
ve stfidani kop(.
Cvicte: 1 -5 min

2. Jogging s ¢inkami

- drzte lehky par ¢inek.
BéZte na misté, zvedejte
kolena a pohybuijte ru-
kama do rytmu vaseho
béhu.

Cvicte: 30 sekund

az 3 minuty

4, Stridavé zvedani
¢inek - drzte ¢inky

ve vySce ramen. Zved-
néte jednu ¢inku nad
hlavu na délku paze.
Vyskakujte a stfidejte
zvedani ¢inek

nad hlavu.

Cvicte: 10-50 x

6. Bocni a predni
vzpfimovani

- drzte ¢inky obéma
rukama u pasu. Vyskoc-
te a zvednéte ¢inky

do stran. Pfi dal$im
vyskoceni zvednéte
¢inky dopredu.

Cvicte: 10-25x

8. Skakani pres Svi-
hadlo

- Skédkani pres svihadlo
je vyborné kardivasku-
larni cviceni. Je mno-
hem vice prospésné
pfi provadéni na tram-

poliné.
Cvicte: 30 sekund

az 5 minut

10. Zavazi na zapés-
tich a kotnicich

- pro naro¢néjsi cviceni
vyzkousejte zavazi

na kotniky a zapésti

pfi cvicenich zde
vyobrazenych.
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DULEZITE:

1. Dulezité - Pravidelné kontrolujte stav trampoliny, abyste se ujistili, Ze neni poskozena. V$echny poskoze-
né dily by méli byt okamzité vyménény.

2. Poznamka - Tento fitness nastroj je sestaven pro domaci uziti a nemél by byt pouzivan jako hracka. Déti,
by neméli byt ke stroji poustény.

3. Tento fitness nastroj by mél byt pouzivan pouze v prostorech, kde je dost mista, aby mohla byt cviceni
provadéna spravné. Nepouzivejte v malych prostorach, nebo v mistnostech s nizkym stropem.

4. Dulezité - Pfed za¢atkem cviéebniho programu, by méla probéhnout konzultace o vhodnosti cviki s Va-
$im lékafem. Nadmérné nebo $patné cviéeni mize poskodit vase zdravi.

Varovani!!!

1) Pouze pro jednu osobu

2) Skékejte uprostred

3) Bryle, Sperky a hodinky musi byt sundany a kapsy vyprazdnény
4) Kryt a povrch skakaci plochy musi byt kompletné suchy

5) Pozor na zdravotni rizika (zranéni kotniku atd.)

6) Neskdakat pod vlivem alkoholu, drog nebo s cigaretou

7) Provadéjte pravidelné kontroly vyrobku a ménte poskozené dily
8) Neskakat ve tmé

9) Je zakdzano lézt pod trampolinu

10) Neumistujte Zzadné pfedméty pod trampolinu

11) Neskakat na trampolinu z jinych objektl

12) Trampolina musi byt pouzivédna pouze na rovném, suchém povrchu

13) Trampolina, neni uréena pro vefejné vyuziti (napf. Skolni hfisté), je uréena pouze pro domdci vyuziti.

Vysvétleni symbolti z labelu na vyrobku
o (2] (’ (3] (<] (5] 0 (]

1) Béhem pouzivani trampoliny nekuite
2) Skakejte bez bot
3) Neskéakejte na trampoliné pokud jste téhotna
4) Neskakejte pokud méte problémy s vysokym krevnim tlakem
5) Nedélejte Zddna salta, pfemety ani kotrmelce

)

)

6) Nesmi skakat vice nez jedna osoba.
7) Odstrante veskeré ostré predméty, které by mohly trampolinu poskodit

Ochrana zivotniho prostiedi

Servis
V piipadé, Ze po zakoupeni vyrobku zjistite jakoukoli zdvadu, kontaktujte servisni oddéleni. Pi pouziti vyrobku se fidte pokyny uvedenymi v pfilozeném

Zaruka se nevztahuje

- na piirozené opottebeni funkénich casti vyrobku v disledku jeho bézného uzivani

- na servisni zasahy souvisejici se standardni idrzbou vyrobku (napt. ¢isténi, vyména dill podIéhajicich béznému opotiebeni)

- na zavady zpUsobené vnéjsimi vlivy (napf. klimatickymi podminkami, prasnosti, nevhodnym pouzitim apod.)

- na mechanicka poskozeni v disledku padu vyrobku, narazu, ideru do néj apod.

- na $kody vzniklé neodbornym zachézenim nebo pouzitim vyrobku v rozporu s navodem k obsluze, pfetizenim, pouzitim nespravnych nebo neoriginal-
nich dilG, pfi pouziti nevhodného nebo neoriginalniho pfislusenstvi ¢i nevhodnych néstroj apod.

- na $kody vzniklé pouZitim neoriginalnich adaptérd nebo na poutZiti originélniho adaptéru k jinému vyrobku. Je vzdy nutné dodrzet vzéjemnou kompa-
tibilitu v ramci jednoho vyrobku.

U reklamovanych vyrobkd, které nebyly fadné zabezpeceny proti mechanickému poskozeni pii pfepravé nese riziko pfipadné skody vyhradné majitel.

Dodavatel si vyhrazuje pravo na pfipadne zmény v navodu k pouZziti a neruci za mozné tiskové chyby. Vyobrazeni a popis se mohou lisit od skute¢nosti v
zavislosti na modelu.
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