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36" (91 cm)
38" (96 cm)
40" (102 cm)
44" (112 cm)
48" (122 cm)
55" (140 cm)
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ELOSZOR OLVASSA EL EZT A KEZIKONYVET

Ko6szonjiik, hogy megvasarolta termékiinket. o

HIANYZO VAGY TOROTT ALKATRESZEK ESETEN KERJUK VEGYE FEL A KAPCSOLATOT AZ
ELADOVAL.



CSOMAG TARTALMA

Referencia | Megnevezés 36" | 38" | 40" | 44" | 48" | 55"
1 Frame szivacs 1 1 1 1 1 1
2 Felsd sin gumi kupakkal 1 1 1 1 1 1
3 Trambulin Matrac 1 1 1 1 1 1
4 Lab alap 6 6 6 6 8 8
5 Biztonsagi sapka 6 6 6 6 8 8
7 Rugé 32 |32 |36 |38 |44 |48
1 2 3
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Mindent megtesziink annak érdekében, hogy a legfrissebb specifikaciokat és termékjellemzéket
mutassuk be az aktualis hasznalati atmutatoban. A folyamatos fejlesztésre vonatkozo6 iranyelviink
eredményeként azonban a berendezések, a rendelkezésre allas, a specifikacidk és a funkcidk

elézetes értesités nélkil valtozhatnak.

MIELOTT ELKEZDENE

Olvassa el a Biztonsagi utasitasokat a jelen hasznalati utmutat6 végén.
* A trambulin 6sszeszerelése el6tt hasznalja a fenti alkatrészlistat, és ellenérizze, hogy minden alkatrész
megvan-e. Ha valamelyik alkatrész hianyzik, segitségért forduljon a vasarlas helyéhez.

« Kérjlik, gondosan dobja ki az 6sszes csomagoléanyagot, és tartsa gyermekektdl elzarva.
» Az 6sszeszerelés megkezdése el6tt szanjon néhany percet a tartalom és az utasitasok megismerésére.

* Ha készen &ll a kezdésre, gy6z6djon meg arrdl, hogy kéznél vannak a megfelelé szerszamok, elegendé hely

és terulet az dsszeszereléshez.
* Csak felnétt szerelje dssze. A trambulin 6sszedllitasahoz egy felnétt szikséges.
» Az 6sszeszerelés soran a becsip8désbdl szarmazd sérilések elkerllése érdekében hasznaljon keszty(lt a
keze védelmére.
» Ez a termék megfelel az EN 71 szabvanynak




Gumi sapka
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GYAKORLATOK

FONTOS: Az edzés megkezdése eldtt mindig melegitsen be alaposan.
Végezzen legalabb 6t perces nyujtast, hogy megel6zze az izomhuzdédasokat és
-sérlléseket.

ALACSONY UGRAS

Csak néhany centimétert ugraljon felfelé. Tartsa a labakat 12-18 hivelyk
tavolsagra egymastol, és felugraskor és leérkezéskor kissé hajlitsa be a
térdeit.

Végezzen 1-3 percig a gyakorlatot.
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MAGAS UGRAS

Ugraljon felfelé 12-18 huvelykrél. Kezdje paros labbal gy, hogy a labujjak lefelé nézzenek minden
egyes ugrasnal. Nyujtsa ki enyhe terpeszbe a labait, amikor leérkezik minden egyes ugralasnal.

1.

-\.g

Végezze a gyakorlatot 1-3 percig.

o

(N
JOGGING

Kocogjon egyhelyben. Emelje fel a térdét és lenditse erbteljesen a karokat. Minél magasabbra emeli a
térdét, annal hatasosabb a gyakorlat a hasizom szamara.

\'@/ (ﬁ\/

Végezze a gyakorlatot 1-10 percig. L

Terpesz ugras

Kezdje a gyakorlatot zart labakkal, a karok pedig oldalt legyenek. Ugorjon felfelé, mindkét karjat emelje
a feje folé, labai pedig kb 24 hivelyk terpeszben legyenek. A visszapattanasnal a karjait helyezze
oldalra, a labait pedig zarja 6ssze

Végezzen 10-50 ismétlést.
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Ugorjon felfelé, mikdzben a karokat, a csip6jét és a felsétestét jobbra, a térdét pedig balra csavarja. A
visszaérkezésnél csavarja az ellenkezé iranyba.

- -
MAGAS RUGAS ALACSONY RUGAS

Ugorjon Kicsit, és rugjon magasra az egyik labaval, mikbézben a kezét a csipdn tartja. A visszaérkezésnél
végezzen alacsony rugast (kb. fele olyan magasra) a masik labaval. Folytassa a magas és alacsony
rugasok valtogatasat.

Végezzen 10-50 ismétlést.

Végezze a gyakorlatot 1-5 percig.
J!' %)
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KOCOGAS SULYZOVAL

Tartson egy par kénnyl sulyzét (3,3-5,5 font) a kezében. Kocogjon egyhelyben, emelje magasra a
térdét, és mozgassa a karjait ritmusosan kocogas kézben

Végezze a gyakorlatot 30 masodperctdl 3 percig.

2 ﬁ.vf
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OLDALRA ES ELORE HAJLITAS

Tartsa a sulyzdkat mindkét karjaval egyenesen lefelé az oldala mellett. Ugraljon paros labbal, és emelje
fel a sulyzokat oldalra. A kdvetkez6 ugralasakor emelje el6re a sulyzokat.

Végezzen 10-25 ismétlést.



BOKA ES CSUKLO SULYOK

Egy megerdltetébb edzéshez probalion meg boka- és csuklésulyokat hasznalni az itt lathatéd
gyakorlatokon.

Végezze a gyakorlatokat id6zitére vagy szamolja a gyakorlatokat, és ne eréltesse meg magat. Kezdje
rovidebb id6zitével vagy ismétlésekkel, és fokozatosan ndvelje az ajanlott maximalis értékre.
Ha kulénféle gyakorlatokat kombinal és zenére hajtja végre 6ket, még jobban fogja élvezni az edzéseket.

FIGYELEM
A BERENDEZEST FELNOTT FELUGYELET ALATT KELL HASZNALNI.

EGYNEL TOBB
SZEMELY EGYSZERRE
NEM TARTOZKODHAT

A TRAMBULINON.

HA TOBBEN UGRALNAK,
AZ NOVELI A SERULES
VESZELYET, NYAK-, LAB-,
HAT- VAGY FEJSERULEST
OKOZHAT.

NE VEGEZZEN
BUKFENCET, MERT EZ
NOVELI A FEJRE VAGY

NYAKRA ESES
VESZELYET. EZ SULYOS
SERULES VAGY HALAL

KOVETKEZMENYEVEL
JARHAT

BIZTONSAGI UTMUTATO

TRAMBULIN ELHELYEZESE
A minimalisan sziikséges magassag 7,3 méter (24 1ab). A vizszintes tavolsag tekintetében tgyeljen arra,
hogy a trambulin kbzelében ne legyenek veszélyes targyak, példaul faagak, egyéb szabadidds targyak
(pl. hintakészletek, uszomedencék), elektromos vezetékek, falak, keritések stb.
A trambulin biztonsagos hasznalata érdekében kérjik, vegye figyelembe a kdvetkezbket a trambulin
helyének kivalasztasakor:
« Ugyeljen arra, hogy vizszintes feliiletre helyezze.
* A terllet j6l megvilagitott.
* A trambulin alatt nincs akadaly.
Ha nem tartja be ezeket az irdnyelveket, ndveli annak kockazatat, hogy valaki megsérdl.
FONTOS:
» Gyermeke biztonsaga érdekében fontos, hogy figyelmesen olvassa el a biztonsagi utasitasokat és az
Osszeszerelési utmutatoét is, mielétt engedélyezi gyermeke szamara a készllék hasznalatat.
» Hasznalat el6tt gy6z8djon meg arrdl, hogy a labak szilardan rogzitve vannak, és a szdvetburkolat
takarja a rugokat.



BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES A TRAMBULIN HASZNALATAT ILLETOEN

1) A termék kicsomagolasa és 6sszeszerelése soran koriltekintéen és figyelmesen kell eljarni. Az apro
alkatrészek és csomagoldanyagok miatt felndtt dsszeszerelés szikséges.

2) A termékhez mindig felnétt fellgyelete szikséges. Ne hagyjon gyermeket felligyelet nélkul.

3) Kiiltéri hasznalatra — viztdl tavol, sik, szilard talajon, idealis esetben fliben. Soha ne helyezze el kemény
fellletekre, példaul teraszokra vagy felhajtokra vagy azok kézelébe. Vagy éplletek kdzelében.

4) Gy6z8djon meg arrol, hogy a trambulin alatti és kortli terlilet mentes minden olyan jatéktél/akadalytol,
amely sérilést okozhat.

5) Beltéri hasznalat — ugy helyezze el, hogy elegendd belmagassag legyen. Soha ne helyezze kdzvetlendl
a lampatest ala.

6) A trambulin ajanlott életkora 3 év felett. A maximalis sulyhatar 100 kg.

7) Ezt a trambulint csak egy felhasznalé szamara tervezték. Ne engedje, hogy egynél tobb gyermek
hasznalja ezt a terméket egyszerre.

8) A felhasznaldk ne viseljenek olyan ruhat, amely beleakadhat a trambulinba vagy elakadhat (pl. bé
ruhazat, zsindros valltaskak, ékszerek).

9) A felhasznaldknak a lehetd legktzelebb kell aliniuk vagy ugralniuk a szényeg kdozepéhez. A trambulin
széléhez kozeli ugralas vagy allas a keret felborulasat okozhatja.

10) Ne engedje, hogy kisgyermekek betévedjenek a jatszétérre, amig a trambulin hasznalatban van.

11) Ne engedje, hogy kisgyerekek masszanak fel a termékre vagy bujjanak el a trambulin alatt.

12) Ha torést észlel, hagyja abba a haszndlatat. Ennek elmulasztasa sériilést okozhat.

13) Nem alkalmas 3 év alatti gyermekek szamara. Ez a termék apro alkatrészeket tartalmaz, amelyek
fulladast okozhatnak.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatdésagoktodl, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.



