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Mini trambulin

Gratuldlunk, hogy céglinktél vasarolt mini trambulint!
Annak érdekében, hogy a trambulin hosszu tavon érémet okozzon Onnek és megfeleljen az
elvarasainak, kérjuk, hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el az alabbi utasitasokat, és 6rizze meg azokat
késbébbi felhasznalas céljabdl. Ha kdlcsonadja vagy odaajandékozza a trambulint valakinek, mindig adja &t neki ezt
az utasitast is.
A termék nem kereskedelmi célu felhasznalasra készdilt.

« Brizze meg ezt a kézikényvet késébbi felhasznalas céljdbol. « A

termék Osszeszerelése és hasznalata elétt figyelmesen olvassa el az 8sszes utasitast. « A trambulint sik és
szilard fellletre kell helyezni. « Védje az érzékeny padlofellleteket csuszasgatléd

szényeggel. * Egyszerre csak egy személy tartézkodhat a trambulinon. « A maximdlis sulyhatart tilos
tallépni. « Nem ajanlott szemuveget viselni a trambulinon. « A

trambulin hasznélata kdzben ajanlott levenni az ékszereket.

Edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval,

hogy megbizonyosodjon arrél, hogy az

Ez a gyakorlat alkalmas az On szamara.
+» Konzultaljon orvosaval a testmozgéssal kapcsolatban, ha olyan gyégyszert szed, amely befolyasolja a
pulzusszamat, a vérnyomasat vagy a

koleszterinszintjét. « Figyeljen a teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott testmozgas veszélyes lehet az egészségére.

* Hagyja abba az edzést, ha a kdvetkez§ tlinetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom, nyomas a

mellkasi fajdalom, szabalytalan szivverés, sulyos Iégszomj, szédulés, ajulasérzés vagy hanyinger.

+ A trambulin nem alkalmas terapids hasznalatra. « Csak szaraz

felUleten ugréljon. » Ne szaltézzon a trambulinon. « Ne

hasznalja a trambulint sététben. « Ne hasznalja

a trambulint bokasérulés esetén. « Ne hasznalja

a trambulint ugrédeszkaként. + A trambulint terhesség alatt nem szabad
hasznalni. « Ne hasznalja a trambulint kabitészer vagy alkohol

hatasa alatt.
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Epités:

* A trambulin ugrészényege el6re 6ssze van
szerelve. « Hajtsa ki a
trambulint a nyil iranyaba.

« Aldbak felszerelése el6tt tavolitsa el a
mUanyag kupakokat.

* A biztonsag érdekében rogzitsen élvédét a
trambulin szélére.
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A trambulin hasznalatanak szdmos elénye van. Javithatja a fizikai erénlétet és erdsitheti az izmokat.
Kalériaszegény étrenddel kombinalva segithet a fogyasban.
Azt javasoljuk, hogy hetente legalabb haromszor mozogj, lehetéleg egyenletesen elosztva a hét folyaman.

Nagy hangsulyt fektetlink a nyUjtasra edzés el6tt és utan:

* az oldals6 izmok nyujtasa * a

hatsé combizmok nydjtasa ¢ a kiilsé
combizmok nydjtasa « a belsé combizmok
nyujtasa « az eltlsé combizmok nyujtasa « az
alsé végtag izmainak nyujtasa

Bemelegitési fazis:

* Ennek a fazisnak a célja a vérkeringés serkentése és az izmok bemelegitése, hogy azok megfelel6en

mukddhessenek. « Csdkkenti a gércsok és az

izomsérulések kockazatat is. * Javasoljuk a fent emlitett nyujtégyakorlatok elvégzését. Minden poziciénak
koralbelul 30 masodpercig kell végezni. « Ne erdltesd

a nyujtast, és keruld a rangat6zé mozdulatokat. « Ha faj, azonnal

hagyd abba a gyakorlatokat.

H(itési fazis:

* Ez a fazis ellazitja a keringési rendszert és az izmokat. * Ez a
bemelegit6 gyakorlat ismétlése. « Ismételten, ne
erdltesd a nyujtast, és kerlld a rdngatdz6 mozdulatokat.

Mszaki adatok:

Az ugrészényeg vastagsaga 1,5mm

Maximalis teherbiras 100 kg

Trambulin atmérdgje 114 cm




