DeepL Subskrybuj DeepL Pro, aby ttumaczy¢ wigksze pliki.

Odwiedz strong www.DeepL.com/pro aby uzyska¢ wigcej informacji.

Mini trampolina

Gratulujemy zakupu mini trampoliny od naszej firmy.

Aby trampolina sprawiata przyjemnos¢ i spetniata oczekiwania przez dlugi czas, przed jej

uzyciem nalezy zapoznac sie z ponizszymi instrukcjami i zachowa¢ je do pézniejszego wgladu.

W przypadku wypozyczenia trampoliny innej osobie
lub podarowaé, zawsze nalezy mu ja przekazac, wraz z niniejszymi instrukcjami.
Produkt nie jest przeznaczony do uzytku komercyjnego.

Zachowaj niniejszg instrukcje do wykorzystania w przysziosci.

Przed przystgpieniem do instalacji i uzytkowania produktu nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie
instrukcje.

Trampolina musi by¢ zbudowana na ptaskiej i solidnej powierzchni.

Chron wrazliwe powierzchnie podtogi, pokrywajac je podkiadkg antyposlizgowa.
Jednoczesnie na trampolinie moze przebywac tylko jedna osoba.

Nie wolno przekracza¢ maksymalnego limitu wagi.

Nie zaleca sie noszenia okularéw na trampolinie.

Zalecamy zdjecie bizuterii podczas korzystania z trampoliny.

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem, aby upewnic sie,
ze ¢éwiczenia sg odpowiednie dla danej osoby.

Nalezy skonsultowac sie z lekarzem w przypadku przyjmowania lekow wptywajacych na
czestos¢ akgji serca, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty swojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia moga byc¢
niebezpieczne dla zdrowia.

Jesli wystapi ktorykolwiek z ponizszych objawow, nalezy przerwac ¢wiczenia: bol, ucisk w
klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, skrajna dusznosé, zawroty gtowy, zawroty gtowy lub
mdtosci.

Trampolina nie nadaje sie do uzytku terapeutycznego.

Skacz tylko wtedy, gdy powierzchnia jest sucha.

Nie wolno wykonywac salta na trampolinie.

Nie uzywaj trampoliny w ciemnosci.

Nie korzystaj z trampoliny, jesli doznate$ urazu kostki.

Nie uzywaj trampoliny jako trampoliny.

Trampolina nie powinna by¢ uzywana podczas cigzy.

Nie uzywaj trampoliny pod wptywem narkotykow lub alkoholu.
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Montaz:

e Mata do skakania tej trampoliny jest i
wstepnie zmontowana. ®~ 1
® Roztéz trampoline w kierunku wskazanym strzatka.

® Przed zamocowaniem nozek nalezy
zdja¢ plastikowe zaslepki.

® Aby zapewni¢ bezpieczenstwo,
przymocuj ostone krawedzi do krawedzi
trampoliny.




Korzystanie z trampoliny ma wiele zalet. Moze poprawi¢ kondycje fizyczna i ujedrni¢ miesnie. W
potaczeniu z dietg o ograniczonej kalorycznosci moze poméc w utracie wagi.
Zalecamy ¢wiczenie co najmniej trzy razy w tygodniu, najlepiej rwnomiernie przez caty tydzien.

Duzy nacisk kladzie sie na rozciaganie przed i po ¢wiczeniach:

rozcigganie miesni bocznych
rozcigganie tylnych miesni ud
rozcigganie zewnetrznych miesni ud
rozcigganie wewnetrznych miesni ud
rozcigganie miesni przedniej czesci uda
rozcigganie miesni koriczyn dolnych

Faza rozgrzewki:

Celem tej fazy jest pobudzenie krazenia krwi i rozgrzanie migsni, aby mogty dobrze funkcjonowaé.
Zmniejsza rowniez ryzyko skurczéw i urazéw miesni.

Zalecamy wykonywanie ¢wiczen rozciagajacych, jak wspomniano powyzej. Kazda pozycja
powinna by¢ wykonywana przez okoto 30 sekund.

Nie zmuszaj sie do rozciggania i unikaj gwattownych ruchéw.

Jesli boli, natychmiast przestan ¢wiczy¢.

Faza chlodzenia:
o Na tym etapie uktad krgzenia i migsnie rozluzniaja sie.

® Jest to powtdrzenie cwiczenia rozgrzewajgcego.
® Ponownie, nie zmuszaj sie do rozciggania i unikaj gwattownych ruchéw.

Dane techniczne:

Grubo$¢ maty do skakania 1,5 mm

Maksymalny udzwig 100 kg

Srednica trampoliny 81 cm




