Mini trampolina

Gratulujeme k zakoupeni mini trampoliny od nasi spole¢nosti.
Aby Vam trampolina dlouho prinasela radost a splnila Vase oc¢ekavani,
prostudujte si prosim pred pouzivanim nasledujici navod, ktery poté peclivé

uschovejte pro moznost pozdéjsiho nahlédnuti. Pokud trampolinu nékomu pujcite

nebo darujete, vzdy mu ji predejte véetné tohoto navodu.
Produkt neni uréen pro komercni pouziti.

Tuto pfirucku si uschovejte pro budouci pouziti.

Pfed montazi a pouzivanim tohoto vyrobku si peclivé pfectéte vSechny pokyny.
Trampolina musi byt postavena na rovném a pevném povrchu.

Chrante citlivé povrchy podlah tak, Ze je pokryjete protiskluzovou podlozZkou.

Na trampoliné smi byt vZdy pouze jedna osoba.

Maximalni hmotnostni limit nesmi byt pfekrocen.

Na trampoliné se nedoporucuje nosit bryle.

Pfi pouzivani trampoliny doporu¢ujeme sundat Sperky.

Pfed zahajenim cvi€ebniho programu byste se méli poradit se svym Iékafem, Ze je
pro vas toto cvi¢eni vhodné.

Konzultujte cvieni s vasim Iékafem, pokud uzivate I1€ky ovliviiujici srde¢ni tep,
krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

Vénujte pozornost signalum svého téla. Nespravné nebo nadmérné cviéeni muze byt
zdravi nebezpecné.

Pokud se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku, prestarite cvicit: bolest, tlak na
hrudi, nepravidelny srdecni tep, extrémni dusnost, pocit zavratg, toceni hlavy nebo
nevolnost.

Trampolina neni vhodna pro terapeutické pouZiti.

Skakejte pouze tehdy, kdyZz je povrch suchy.

Neprovadéjte na trampoliné salta.

Nepouzivejte trampolinu ve tmé.

Trampolinu nepouZzivejte, pokud trpite zranénim kotniku.

Nepouzivejte trampolinu jako odrazovy mustek.

Trampolina by se neméla pouzivat béhem t&hotenstvi.

Nepouzivejte trampolinu pod vlivem drog nebo alkoholu.
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Montaz:

e Skakaci podlozka této trampoliny je
pfedem smontovana.
e Rozlozte trampolinu ve sméru Sipky.

e Pfed pfipevnénim nozi¢ek odstrarite
plastové krytky.

e Pro zajisténi bezpelnosti pfipevnéte
pfes okraj trampoliny kryt okraje.




Pouzivani trampoliny ma mnoho vyhod. Mize zlepsit vasi fyzickou kondici a zpevnit svaly.
V kombinaci s dietou s omezenym pfisunem kalorii vam mize pomoci zhubnout.
Doporucujeme cvicit alespon tfikrat tydné, pokud mozno rovnomérné béhem celého tydne.

Je kladen velky daraz na protazeni pred i po cviceni:

protazeni bo¢nich svalu

protazeni zadnich stehennich svalu
protazeni vnéjSich stehennich sval
protazeni vnitfnich stehennich svalu
protazeni prednich stehennich svald
protazeni svall dolnich kondetin

Zahrivaci faze:

Ugelem této faze je stimulovat krevni ob&h a zahFat svaly, aby mohli dobfe fungovat.
Snizuje také riziko kiecCi a svalovych zranéni.

Doporucujeme provadét protahovaci cviCeni, jak je uvedeno vysSe. Kazda pozice by
se méla provadét po dobu pfiblizné 30 sekund.

Nenutte se k protazeni a vyhnéte se trhavym pohybim.

Pokud to boli, okamzité prestante cvicit.

Faze ochlazeni:
e 'V této fazi se uvolni vas ob&hovy systém a svaly.

e Jedna se o0 opakovani zahfivaciho cviceni.
e Opét plati, ze se nenutte k protazeni a vyvarujte se trhavych pohybu.

Technické udaje:

Tloustka skakaci podlozky 1,5 mm

Maximalni nosnost 100 kg

Prameér trampoliny 95 cm




