Mini trambulina

Felicitari pentru achizitionarea unei mini-trambuline de la
compania noastra.

Pentru a va asigura ca trambulina va aduce bucurie si va
satisface asteptarile, va rugam sa cititi urmatoarele
instructiuni inainte de a o utiliza si apoi sa le pastrati cu grija
pentru a le consulta ulterior. Daca imprumutati sau dati
trambulina cuiva, dati-i-o intotdeauna, inclusiv acest manual.
Produsul nu este destinat utilizarii comerciale.

- Pastrati acest manual pentru consultari ulterioare.
- Cititi cu atentie toate instructiunile Thainte de a instala si utiliza acest produs.
- Trambulina trebuie sa fie asezata pe o suprafata plana si solida.

- Protejati suprafetele sensibile ale podelei acoperindu-le cu un covor antiderapant.
- Pe trambulina se poate urca o singura persoana.

- Limita maxima de greutate nu trebuie sa fie depasita.

- Nu este recomandat sa purtati ochelari pe trambulina.

- Va recomandam sa va scoateti bijuteriile atunci cand folositi trambulina.

- Tnainte de a incepe un program de exercitii fizice, ar trebui sa va consultati cu medicul
dumneavoastra

- Consultati-va medicul daca luati medicamente care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea
arteriala sau nivelul colesterolului.

- Fiti atenti la semnalele corpului dumneavoastra. Exercitiile fizice necorespunzatoare sau
excesive pot fi periculoase pentru sanatatea dumneavoastra.

- Daca apare vreunul dintre urmatoarele simptome, opriti exercitiile fizice: durere, o strangere
in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati extreme de respiratie, senzatie de ameteal3,
ameteald sau greata.

- Trambulina nu este adecvata pentru utilizare terapeutica.

- Sariti numai atunci cand suprafata este uscata.

- Nu efectuati salturi pe trambulina.

- Nu folositi trambulina pe intuneric.

- Nu folositi trambulina daca aveti o rana la glezna.

- Nu folositi trambulina ca rampa de lansare.
- Trambulina nu trebuie folosita in timpul perioadei de sarcina.
- Nu utilizati trambulina sub influenta drogurilor sau a alcoolului.



Lista de piese:




Montaj:

e - Covorul de sarituri al acestei
trambuline este pre-asambilat.

e - Desfaceti trambulina in directia
sagetii.

e Scoateti capacele din plastic inainte
de a fixa picioarele.

e Pentru a asigura siguranta, atasati
protectia marginilor peste marginea
trambulinei.




Se pune un mare accent pe stretching inainte si dupa exercitii:

- intinderea muschilor laterali

- intinderea muschilor coapsei din spate

- intinderea muschilor coapsei exterioare

- intinderea muschilor coapsei interioare

- intinderea muschilor anteriori ai coapsei

- intinderea muschilor membrelor inferioare

Etapa de incalzire:

e - Scopul acestei faze este de a stimula circulatia sangelui si de a incalzi muschii, astfel incat
acestia sa poata functiona bine.
- De asemenea, reduce riscul de crampe si leziuni musculare.
- Se recomanda efectuarea de exercitii de intindere, asa cum s-a mentionat mai sus. Fiecare
pozitie trebuie sa fie efectuata timp de aproximativ 30 de secunde.
- Nu va fortati sa va intindeti si evitati miscarile sacadate.
- Daca va doare, opriti imediat exercitiul.

Etapa de repaus:

e - In aceastd etap3, sistemul circulator si muschii se relaxeaza.
- Aceasta este o repetare a exercitiului de incalzire.
- Din nou, nu va fortati sa va intindeti si evitati miscarile sacadate.

Date tehnice:

Grosimea saltelei de 1,5 mm
sarituri
Capacitate maxima de 100 kg
fncarcatura

Diametrul trambulinei 102 cm
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