Navod

Tunturi Fitness Trampoline
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Seznam soucasti (obr. viz. original navod)

Skakaci podlozka
Ochranny limec
Pruziny

W-pruzinovy hak
Nohy a gumové krytky
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1. Trampolinu mohou uZivat pouze osoby, jejichz hmotnost nepresahuje 135 kg.

2. Nohy trampoliny jsou instalovany uz pfi vyrobé. Davejte pozor, abyste si pfi montazi nepfiskfipli prsty
nebo ruku.

3. Mechanismus sklapéni maze byt na zac¢atku trochu tuhy, ale postupem c¢asu se uvolni. Pfi skladani a
skldpéni trampoliny budte opatrni, abyste predesli urazu.

4. Trampolina neni nutné po cviceni skladat, mize byt uloZena i v oteviené poloze.

5. SnaZime se nase vyrobky stadle vylepSovat a je tedy mozné, Ze se Vase trampolina mUze trochu lisit od
té v ndvodu.

6. Pouzivejte trampolinu pouze na plose pokryté kobercem nebo takové, ktera neni kluzka, aby se
trampolina béhem cvi¢eni neposunovala.

Vyrobce ani dodavatel nenesou Zzadnou odpovédnost za poSkozeni trampoliny pfi nespravné montazi nebo
sklapéni, tzn. nedodrzeni pokynd v manualu a na nalepkach umisténych na ramu trampoliny.

Upozornéni:

Davejte pozor, aby se pfi uzivani trampoliny nepohybovaly dalsi osoby v tésné blizkosti. Déti do 12-ti let mohou
trampolinu uzivat pouze pod dozorem dospélé osoby. Pfed pouzitim si pozorné prectéte navod k pouziti.
Cviceni na trampoliné konsultujte predem se svym |ékarem.

Vyrobce ani dodavatel nenesou Zzadnou odpovédnost za pfipadna zranéni nebo skody zplsobené pti uzivani
tohoto vyrobku (trampoliny).

Zaciname
Chceme se ujistit, Ze budete pfi skakani na trampoliné dodrzovat téchto par jednoduchych kroka. Vidy

pouzivejte vhodnou obuv a obleceni a dbejte na to Ze ...

1. Trampolina neni umisténa v blizkosti nabytku s ostrymi hranami.
2. Podlaha pod trampolinou je Cista a sucha.
3. VsSechny noZicky stoji pevné na rovném povrchu.



Navod k sestaveni:

Vytahnéte obsah z krabice ¢asti a zkontrolujte, Ze jsou zde vSechny ¢asti, které vidite na obrazku (viz. original
navod). Tato trampolina obsahuje 10 nozicek. Nozicky mohou byt opatieny bud’ plochymi gumovymi krytkami
nebo zvysenymi pryzovymi krytkami.

,Otevieni” trampoliny

1.

PoloZte trampolinu na podlahu, stéle ve sloZené pozici (vypada jako fotbalovy mic). Zatlacte na jeji
konce (viz. Image 1 — original navod). Trampolina se rozevre a vypada jako pllmésic (viz. Image 2 —
original ndvod). Ujistéte se, Ze vétsi vnéjsi zavésy se dotykaji podlahy (viz. Figure 1 — original navod).
Pevné uchopte obé poloviny ramu uprostred a roztahnéte (viz. — Image 3 — original navod).
Poznamka: Ram se otevie, prosim ¢téte peclivé bod ¢.3. P¥i otevirani a zavirani trampoliny drite
prsty mimo panty.

Otevienymi dlanémi tlacte na horni stranu ramu a trampolinu otevrete.

Trampolina je nyni oteviena a stéle vzhliru nohama, Zvednéte vSechny nohy do kolmé polohy (viz.
Image 4 — original navod).

Poznamka: Dbejte na to, aby nedoslo k uchyceni krytu pruzin.

Otocte trampolinu nahoru doprava a nastavte ochranny limec tak, aby prekryval rovhomérné cely
obvod trampoliny.

Pfejdéte na stranu 6 pro montaz ramu.

Vyrobce ani dodavatel nenesou Zadnou odpovédnost za poskozeni trampoliny pfi nespravné montazi nebo
sklapéni, tzn. nedodrZeni pokynl v manualu a na nalepkach umisténych na ramu trampoliny

»,SloZeni” trampoliny

DuleZité bezpecnostni upozornéni: Trampolinu musi vidy sklapét 2 osoby

1.
2.
3.

Vytahnéte a uvolnéte ochranny limec ze vSech zavés(, trampolina se bude lépe skladat.
PoloZte trampolinu na podlahu vzhiru nohama.
Slozte vSechny nozi¢ky. Tdhnéte nahoru a pak nozi¢ky polozte smérem do stredu.

Poznamka: PruZinu v nozickach natahnéte jen tak, abyste ji dostali nahoru na cep plosiny.

4.

Postavte se k vétsim zavésim na kazdé strané trampoliny sméfujicim k horni poloviné ramu. (viz.
Image 1 — original navod)

Obé osoby pokleknou k ,horni poloviné” trampoliny a své koleno polozi na ,,dolni polovinu” ramu
priblizné o 2 cm niZe (nikoliv na zavés) — viz. Image B — original navod).

Obé osoby se nakloni dopredu a poloZi vnéjsi ruku na zem, druhou rukou uchopi pruziny v blizkosti
horni ¢asti trampoliny (viz.- Image C).

Spolecné opatrné vytahnéte pruzinu a horni polovina rdmu se bude zvedat smérem ke stfedu. Ujistéte
se, Ze vase ruce jsou mimo pohybujici se ram (viz. Image 6 a Image 7 — original navod).

Poznamka: Davejte pozor na své ruce a nohy. Vidy skladejte trampolinu ve dvou.

8.

Jakmile je trampolina sloZena (nyni vypada jako pllmésic), jednoduse stlacte oba konce dovnitf a tvar
trampoliny ses jesté zmensi (bude vypadat jako fotbalovy mic), (viz. Image 8 — original navod).

Vyrobce ani dodavatel nenesou Zadnou odpovédnost za poSkozeni trampoliny pfi nespravné montazi nebo
sklapéni, tzn. nedodrzeni pokynd v manualu a na nalepkach umisténych na ramu trampoliny.



Montaz ramu

1. Nyni namontujte dvé spodni poloviny rdmu. Trampolina ma dvé nohy s , nastavbami“. Toto jsou otvory
pro umisténi dolni poloviny ramu.

VloZte ty¢ do nastavce na noze a zajistéte jej do pfipeviiovaciho otvoru (viz. obrazek — original navod.)

Postup opakujte i pro umisténi tyée na opacné strané.

Takto bude trampolina vypadat po dokonceni kroku 2 (viz. obrazek — original navod).

Nyni vezméte oba dily horniho rdmu a spojte je uprostred (viz. obrazek — original navod).

Nyni umistéte horni ¢ast ramu na bocni ty¢e rdmu (viz. obrazek — original navod)

Jakmile se ujistite, Ze vSechny ¢asti jsou bezpecné spojeny, bude vase trampolina vypadat jako na
obrazku (viz. original navod).

Nahradni dily:

Hak se pouziva pro znovu nasazeni pruziny, kdyz vypadne.

o vk wnN

Pokyny pro nastaveni naklonéné pozice
Zapach gumovych nozicek casem zmizi

Trampolina ma celkem 10 nozic¢ek
MuZete stfidat rovnou a naklonénou polohu. KdyZ chcete pouZit rovnou polohu, musite vyménit krytky na
nozi¢kach za ploché.

Chcete-li ptejit do naklonéné polohy, je tfeba stahnout zadni nohy na zadni strané a polozit pfedni a dlouhé
zadni ploché nohy nahoru. Neni nutné ménit krytky na kazdé nozi¢ce. Nové kulaté hroty nejsou nikdy potreba.

2 kratké nohy musite sklopit rucné.

Vyhody:
Cviceni na trampoliné je Ucinné, efektivni, snadné a zabavné.
Bude se citit fit a pti cviceni se budete bavit.

Ucinnost
Diky jedine¢nym pruzindm cviceni pracuje télo lépe a po delsi dobu, protoze nemusi absorbovat narazy a zatéz
jako na tvrdém povrchu. Skakani na trampoliné ma stejny aerobni ucinek jako 20 minut joggingu.

Efektivita
Cviceni na trampoliné je efektivni, protoZe je to nejen kombinace kardiovaskularnich cvikl jako je posilovaci
bricha, dfepd, squatd, klikd, ale ve skutecnosti pfi cvi¢eni na trampoliné

- spolecné pracuji viechny hlavni svalové skupiny

- spaluji se kalorie, posiluje kardiovaskularni systém, posilovaci cviky

- zlepSuje se vytrvalost, sila a rovnovaha

Snadné pro télo

Je to styl aerobniho cviéeni, ktery poskytuje pfekvapivé narocny kardiovaskuldrni trénink bez nadmérného
namahani srdce, svalll a kloubu. Povrch trampoliny umoZniuje provadét jednoduché cviceni s nizkym narazem,
ktera buduiji silu, kardiovaskularni kapacitu a rovnovahu bez toho, aby bylo télo vystaveno otfesiim jako pfi
béZzném cviceni.

Prijemné

Na rozdil od jinych cviéeni je cvi¢eni na trampoliné snadné, kombinuje tanecni a aerobni pohyby a koordinuje je
s hudbou. Umoziuje skloubit lasku k hudbé s touhou zhubnout.



VYROBCE:

Tunturi New Fitness B.V.
Purmerweg 1 NL — 1311 XE Almere
P.0.Box 60001 NL— 1320 AA Almere
The Netherlands

Tel.: +31 36 539 7102
Fax: +31 36 546 0055
info@tunturi-fitness.com
www.tunturi-fitness.com

DOVOZCE:

Fitness Store s.r.o.
MareSova 643/6
198 00 Praha 9

ICO: 24292222

Tel.: 581 601 521

info@fitnestore.cz
www.fitnestore.cz
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