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Kedves Vasarlo!

Gratuldlunk a megvasarolt termékhez. Kérjik, figyelmesen olvassa el a haszndlati Gtmutatét, és
kbvesse az alabbi utasitédsokat a berendezés sérlilésének elkeriilése érdekében. Nem vallalunk
felel6sséget az utasitasok be nem tartasabdl fakadd karokért.

Fontos biztonsagi utasitasok

e Hasznalat el6tt olvassa el az 6sszes Utmutatot.
¢ Ne tegye a trambulint forr6 gazra vagy elektromos ég6re vagy annak kozelébe, vagy flitott

kemencébe.
e Ne tegye ki a készlléket széls6séges hOmérsékletnek. A készliléket mérsékelt éghajlaton kell
hasznalni.

e A késziulék gyartéja altal nem javasolt kiegészitOk hasznalata tlzet, aramitést vagy személyi
sérliléseket okozhat.

e A készulék nem jaték. Ne hagyja, hogy a gyerekek jatszanak vele. Soha ne engedje, hogy
gyermekek idegen targyakat helyezzenek a késziilékbe.

e A készliléket csak rendeltetésszer(ien hasznalja. Ezt a késziléket kizardlag otthoni hasznalatra
tervezték; a gyartd felel6sségét nem terheli semmilyen professziondlis felhasznalds, visszaélés
vagy a haszndlati utasitdsnak nem megfeleld felhasznalas.

e Terhes vagy fizikailag sérilt emberek soha ne hasznaljadk a trambulint anélkil, hogy el6zetesen
konzultaltak volna egy megbizhaté orvossal.

e Azonnal hagyja abba az edzést, ha nem érzi jol magat, vagy ha motoros, szenzoros vagy mentalis
valtozasokat vagy korlatozasokat észlel.

e Az edzésstilusat mindig sajat fitneszszintjéhez és egészségéhez igazitsa.

e Minden edzés el6tt ellendrizze a trambulin mikodéképességét és biztonsagat.

e Telepités el6tt ellen6rizze, hogy az elem megfeleléen m(ikédik-e, és hogy minden biztonsagi eszkoz
m(ikodik-e!

e A termék sériilése vagy megvaltoztatdsa, amely fliggetlen modositas soran keletkezett, a garancia
megszlinését vonja maga utan. A modositasbol vagy mas korlatozasbol adddo problémakert az
eladé nem felel6s! Azonnal értesitenie kell az eladoét, ha sérilt termék kerll kiszallitdsra. Ertesitse
az eladét a sérilt termékrdl az eszk6z hasznalata / telepitése el6tt. A kés6bbi panaszokat az eladd
nem fogja figyelembe venni.

e Az Osszeszereléshez csak megfelel6 szerszamokat hasznaljon.

e A telepitést mindig csak felnottek végezhetik.

e A csomagolads részben milanyag zacskdkat tartalmazhat - vegye ezt figyelembe és szenteljen
kilonos figyelmet forditva arra, hogy ez gyermekektél elzarva legyen. Fennallhat a fojtas veszélye!

e Ugyeljen arra, hogy az 6sszes csatlakozds megfeleléen régzitve legyen, mielStt a terméket
hasznalni kezdi.

e Ellendrizze az 6sszes csatlakozast rendszeres id6kozonként, hogy nincs-e sériilés, nincsenek-e laza
elemek és egyéb tényezbk, amelyek a megfeleld biztonsag elvesztéséhez vezethetnének.

¢ Ne engedje, hogy gyermekek, vagy testi, vagy szellemi korlatokkal klizd6 emberek, vagy azok, akik
nem ismerik ezt a készilléket, hasznaljak ezt a trambulint.

e Kérjuk, ne feledje, hogy ez a hasznalati Utmutatd és a biztonsagi eldirdsok a lehetséges veszélyekre
hivhatja fel a figyelmét.

e Tartsa meg ezt a hasznalati Gtmutatot. Hasznalat el6tt olvassa el az 6sszes Gtmutatot.

e Ne tegye a késziléket forré gazra vagy elektromos égore vagy annak kozelében, vagy f(itott
kemencébe.

e A késziiléket csak rendeltetésszeriien hasznalja. Ezt a késziiléket kizarolag otthoni
hasznalatra tervezték; a gyarté felelosségét nem terheli semmilyen professzionalis
felhasznalas, visszaélés vagy a hasznalati utasitasnak nem megfelel6 felhasznalas.

¢ Mentse el ezeket az utasitasokat.
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Kisebb targyak / csomagolas
A kisebb targyakat és a csomagolas részeit tartsa gyermekektdl elzarva, hogy a gyermek ne nyelje le
azokat. Ne engedje, hogy a gyermekek jatszanak a féliaval.

A késziilék szallitasa
Tartsa meg az eredeti csomagolast. A késziilék szallitdsakor a megfelel6 védelem érdekében csomagolja
az eszkOzt az eredeti csomagolasaba.

A kiilso feliilet tisztitasa
Ne hasznaljon illékony folyadékokat, példaul sprayeket. A tulzott térlényomas karosithatja a fellleteket.
Ne hasznaljon suroldszert vagy mas vegyszert. A tisztitasra elegendd egy puha torl6kendo.

Hasznalat
A trambulin hasznalata nem alkalmas orvosi és / vagy professzionalis célokra.
A felhasznalo testtémege nem haladhatja meg a 100 kg-ot, kiilénben a garancia érvényét veszti.

Gyermekek szamara veszélyes
e A gyermekek nem hasznalhatjak a trambulint felligyelet nélkdl.
e Az 51 cm magassagu trambulin nem alkalmas 8 év alatti gyermekek szadmara. Nem tudjak
felbecslilni a veszélyt jaték kozben. Ezért a tarolja gy a trambulint, hogy hozzaférhetetlen legyen
gyermekek és hazidllatok szamara.

Osszeszerelési megjegyzések
e Tartson 8 m biztonsdgos tavolsagot az elektromos kabelekt6l, az agaktdl, az Uszémedencétdl,
rudaktoél és keritésektol.
e Csak sik, szilard és egyenletes padlon hasznalja.

A BALESETEK OKAI

Bukfencek

A trambulinon nem szabad bukfencezni, mivel a fejre vagy a nyakra landolds nyaki vagy hati
sérliléseket vagy halalos bénulashoz vezethet. Még egy ellendrizetlen oda-vissza ugras is sérliléseket
okozhat.

Tobb felhasznald egyszerre
Ha tobb felhasznaldé egyszerre hasznalja a trambulint, akkor a balesetek kockazata automatikusan
novekszik. Osszelitkdzhetnek, helytelenil landolhatnak, vagy akar le is eshetnek a trambulinrdl.

Kimenet és bemenet

Legyen nagyon Ovatos, amikor belép és kilép. Ne ugorjon a trambulinra magasabb helyekrdl (pl.
Iétrardl, tet6rdl stb.). A kisgyermekeknek segitségre lehet szikséglk a be- és kijutashoz. Ne Iépjen a
fedGlapokra. Szétszereléskor tartsa a keretet.

Vaz és rugodk

Ugralaskor mindig a trambulin kézepére kell 6sszpontositania. Ez csokkenti annak kockazatat, hogy
visszaeséskor a keretre vagy a rugdkra esik. A keretet és a rugokat mindig teljesen le kell fedni
fed6szényegekkel.
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Az egyensuly elvesztése

A nem megfelel6 visszaesés a trambulin fellletén, vazan vagy szOGnyegén, valamint a trambulinrol
torténd leesés sériléseket okozhat. Az alapugrasokat el kell sajatitani, miel6tt nehezebb ugrasokat
hajtana végre. Ha az ugrald faradt, vagy agy ugrik, hogy az meghaladja a képességeit, fennall a
kockazata annak, hogy elvesziti az egyensulyat. Huzza fel térdét, hogy visszaszerezze az ugras
iranyitasat.

Idegen targyak

Ne hasznalja a trambulint, ha haziallatok, emberek vagy targyak vannak a trambulin alatt. Ugras
kdzben ne tartson a kezében semmilyen targyat, és ne tegyen semmilyen targyakat a trambulinra. Ha
masik felhasznald hasznalja a trambulint, akkor ellen6rizze, hogy a trambulin felett nincsenek-e agak,
tapkabelek stb.

Nem megfelel6 karbantartas

A trambulin hasznalata el6tt mindig ellen6rizze, hogy nincsenek-e szakadt vagy elkopott részek a
takard szényegen, hajlitott keretek, hianyzo alkatrészek, laza vagy torott rugok, valamint a ellenérizze
a keret stabilitasat is. A hibds vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni. A trambulin csak
akkor hasznalhaté, amikor a nem megfelel6 alkatrészeket kicserélték, vagy teljesen meg nem
Ujitottak.

Rossz id6

A trambulin csak jo id6ében hasznalhaté. A nedves ugrald boritdoszényeg tul csuszés ahhoz, hogy
megfeleléen tudjon ugralni rajta. Er6s szél esetén fennall annak a veszélye, hogy elvesziti az ugras
ellenGrzését. Ezt a trambulint beltéri hasznalatra tervezték.

Korlatlan hozzaférés

Miutan a trambulin nincs hasznalatban, a bejaratot be kell zarni, hogy a gyermekek felligyelet nélkdl
ne jatszhassanak a trambulinon.

A balesetek megel6zésének modszerei

e Felhasznald: Mielott elkezdené a specidlis ugrasi gyakorlatokat, el6szér meg kell tanulnia, hogyan
lehet alacsony és kiilén6sen ellendrzott ugrast végezni, valamint az alapvet6 visszaesési pozicidkat
és kombinaciokat. Fontos, hogy a felhasznalok megértsék, hogy az ugrasokat miért kell ellen6rzott
maodon végrehajtani. Az ellen6rzott ugrast az jellemzi, hogy az ugras és visszaesés ugyanazon a
helyen torténik (lasd: ,Alapvet6 ugrasi technikdk”.) Az edzési anyagokkal kapcsolatos tovabbi
informacidkért forduljon egy képzett trambulin-oktatéhoz.

e FellugyelG: A felligyeldnek szigorian be kell tartania és végre kell hajtania a biztonsagi el6irasokat.
Minden trambulin-felhasznalot megfeleld moddon tajékoztatni kell. Ha a feligyelet nem
garantalhatd, a trambulint szét kell szerelni. A feliigyel6nek el kell helyeznie a biztonsagi cimkét a
trambulinon. Ezenkivil a felligyel6nek tajékoztatnia kell a felhasznaldkat a figyelmeztetésekral.

=

. Forditsa meg a trambulint és helyezze a padléra fels6 oldalaval.
2. Tavolitsa el a mlianyag véd6kupakokat a labfuratbdl, majd csavarja be 6ket biztonsagosan.

W

. A trambulin készen all a hasznalatra.
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Osszeszerelés
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Bemelegités és alap akorlatok

Bemelegités:

Az edzés megkezdése el6tt mindig alaposan melegitsen be. Legalabb 6t percet nyudjtson, hogy
megakadalyozza az izmok meghlzasat és megfesziilését. KezdOként a visszapattanast lassan-kozepes
mértékben kell végrehajtani. A mini trambulint csak par percig hasznalja egyszerre, hogy izmai
hozzaszokjanak az edzéshez.

Alapvet6 visszapattanas:

Ez a gyakorlat annyira lesz nehéz, amennyire csak akarja, attdl figgéen, hogy milyen erdfeszitést tesz
ki. Alljon a mini trambulin kézepén labakkal kissé egymastdl. Ez lesz az alapvetd kiindulasi allaspontja
az Osszes visszapattand gyakorlathoz. Kénnyedén ugraljon anélkil, hogy felemelné a |abat a mini
trambulinrdl. Ha sziikséges, helyezkedjen egy er6s targy vagy fal kozelébe, amelyre tdmaszkodhat az
egyensuly megtartasa érdekében. Amint megszokta a pattogast, emelje meg kissé a labat a
trambulinrol.

Novelje az ugralas magassagat, amint kényelmesebbé valik ezzel az alapvetd visszapattanassal.

Alapvetl séta: Ez egy jo bemelegitési gyakorlat. Az alapvet6 indulasi helyzetbdl felvaltva emelje meg a
sarkat. Ne emelje fel a |1dbujjait a trambulinrdl. Mozgassa a karjat Ggy, ahogy jaras kozben.

Alapvetl jogging: Ez a gyakorlat egy szérakoztatd mddszer a pulzus névelésére. Az alapvetd indulasi
helyzetbdl felvaltva emelje meg mindkét |abat hivelyk vagy két hivelyk tavolsagra a mini
trambulinrél. Mozgassa a karjat, ahogy futas kozben tenné.

Heel-Toe-Bounce: Ez egy haladé gyakorlat. Alljon a mini trambulin kdzepén labaival szorosan
O0sszezarva. Ahelyett, hogy alapvetl visszapattand ugrast végezne, a visszapattanas kdzben nyujtsa a
bal 1abat elére, megérintve a bal sarkaval a trambulin felliletet. Emelje fel kinyujtva bal karjat maga
el6tt, mikézben a sarka megérinti a fellletet. Ismételje meg ezt a jobb Idbaval és jobb karjaval. Majd
ismételje bal-jobb labbal folvaltva a gyakorlatot.

Annak érdekében, hogy az egyes gyakorlatok inkdbb kihivasokka valjanak, gyorsabban menjenek,
vagy magasabbra tudjon ugorni, gyakorlasra lesz sziiksége a trambulinon. Az alapvetdé kocogas
felvalthatd azzal, hogy minden |épéshez valtakozdé oldalsé csavart (csak az alsé teste mozgatasa)
adunk hozza. Ahogy otthonosabbd valik a trambulinon, természetesen Uj gyakorlatokat is fedezhe!

Gyarté : Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin, Németorszag.
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