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Drodzy Klienci!

Paristwa nowa skakanka moze by¢ uzywana z bateriami w uchwytach lub
tez bez nich. W ten sposéb w zaleznosci od swojej kondycji fizycznej mozna
efektywnie wspomagac trening wytrzymatosciowy oraz zwieksza¢ motywacje,
wykorzystujac gre koloréw.

Zespot Tchibo

A Dla bezpieczenistwa uzytkownika
OSTRZEZENIE!
- Nie nadaje sie dla dzieci ponizej 36 miesiecy. Dtugi sznur. Niebezpieczen-

stwo uduszenia. Drobne elementy. Niebezpieczerstwo udtawienia.

- Skakanka jest przeznaczona do uzytku prywatnego.

Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych ani profesjonalnych na sitow-
niach/w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.
Skakanka moze by¢ uzywana wytacznie do ¢wiczen sportowych w wolnym

czasie. Nie wolno jej uzywac do przenoszenia ani mocowania przedmiotow.

Nie wolno tez zawieszac siebie ani jakichkolwiek przedmiotéw na skakance.

+ Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych zdolno$ciach

fizycznych, umystowych itp., ktdre nie sa w stanie uzywac produktu w spo-
sOb niezagrazajacy ich bezpieczenstwu.

- Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami obstugi

produktu lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni
opiekunowie powinni by¢ w petni $wiadomi swojej odpowiedzialnosci, po-
niewaz naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymento-
wania u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktore sa
sprzeczne z przeznaczeniem niniejszeqo produktu.
e 2 &

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt pod katem sprawnosci
technicznej. Jesli produkt jest w widoczny sposéb uszkodzony, nie wolno
go uzywac. Wszelkie naprawy produktu nalezy zleca¢ zaktadom specjali-
stycznym lub odpowiednio wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo
wykonane naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego. Wyjatkiem jest
postepowanie opisane w tej instrukcji.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy mocno dokreci¢ ostony uchwytow.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowac sie z leka-
rzem. Nalezy zapytac o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen. Nieprawidtowo wy-
konywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Skakanka zwieksza obcigzenie stawéw barkowych, rak oraz nadgarstkéw
podczas wykonywania ¢wiczen. Dlatego na poczatku nalezy zaplanowac
krétsze jednostki treningowe lub tez jednostki treningowe bez uzycia
baterii, aby unikna¢ przecigzenia. W przypadku wczesnigjszych problemdw
ze stawami nalezy przed uzyciem produktu skonsultowac sie z lekarzem.

+ Przed rozpoczeciem treningu rozgrzac nogi, rece i barki.

- Wprzypadku szczegélnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawow lub $ciegien czy dolegliwosci orto-
pedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi ktory$ z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub bél w klatce piersiowej.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!
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0 tym nalezy pamietac przed rozpoczeciem treningu
- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez oraz obuwie

sportowe. Odziez musi by¢ dobrana tak, aby z powodu swojego ksztattu
(np. dtugosci) nie ulegata zaczepianiu podczas prowadzenia treningu.
Obuwie musi zapewnia¢ stopom stabilng pozycje i by¢ wyposazone

w antyposlizgowa podeszwe. Nie trenowac boso.

- Podczas ¢wiczen z uzyciem przyrzadu nalezy zwréci¢ uwage na wystar-
czajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw. W przestrzeni
treningowej nie moga sie znajdowac zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy
wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych 0sdb.

- Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie prze-
wietrzane. Unika¢ jednak przeciggéw.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic ok. 10-minutowg rozgrzewke.

W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie czesci ciata:

- Wygina¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

- Podnosic¢ i opuszczac barki oraz wykonac¢ krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
+ Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- BiegaC w migjscu.

Po treningu: rozciaganie

Kilka Cwiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach po lewej stronie.
Pozycja podstawowa przy wszystkich éwiczeniach rozciggajacych:

Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane
lekko na zewnatrz. Trzymac plecy prosto! Pozycje okreslone w ¢wiczeniach
nalezy utrzymywac kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Niebezpieczefistwo spowodowane bateriami/akumulatorami

- OSTRZEZENIE! Zuzyte baterie nalezy natychmiast usuna¢. Potkniecie baterii/
akumulatoréw moze by¢ $miertelnie niebezpieczne. Potknieta bateria moze
w ciggu 2 godzin doprowadzi¢ do ciezkich chemicznych poparzer wewnetrz-
nych oraz do $mierci. Dlatego zaréwno nowe, jak i zuzyte baterie/akumulatory
oraz produkt nalezy przechowywac poza zasiegiem dzieci.

W przypadku podejrzenia, ze bateria lub akumulator zostat potkniety lub
dostat sie do organizmu w inny sposdb, nalezy natychmiast skorzysta¢
z pomocy medycznej.

- Jezeli stosowane sg akumulatory (baterie wielokrotnego tadowania), moga
one by¢ tadowane wytacznie przez osobe dorostg i w przeznaczonej do tego
tadowarce. W celu natadowania wyjac je z produktu.

+Nie wolno tadowa¢ zwyktych baterii jednorazowego uzytku. Baterii/akumula-
toréw nie wolno rozbiera¢ na czesci, wrzuca¢ do ognia ani zwierac.

- Baterie/akumulatory moga by¢ wktadane lub wymieniane wytacznie przez
osoby doroste.

- Zawsze wymienia¢ wszystkie baterie. Nie uzywac jednoczesnie starych
i nowych baterii, baterii réznych typéw, marek lub o réznej pojemnosci.

- Wyjac baterie/akumulatory, jesli sa zuzyte. Dzieki temu mozna uniknac szkéd,
ktére moga powsta¢ wskutek wycieku elektrolitu.

- W przypadku wycieku z baterii/akumulatora nalezy unika¢ kontaktu ze skora,
oczami i btonami $luzowymi. W razie potrzeby optuka¢ miejsca kontaktu woda
i natychmiast udac sie do lekarza.

- Nie wolno zwierac zaciskow przytgczeniowych w komorze baterii.

Uwaga - ryzyko szkod materialnych
- Ze wzgledu na wyjatkowo dtuga zywotnos¢ diod Swiecacych ich wymiana nie jest
konieczna. Nie ma mozliwosci ani nie wolno wymieniac tych diod.

- Chroni¢ produkt przed woda kapigca i bryzgami wody. Nie naraza¢ produktu
na dziatanie deszczu.



Dane techniczne

Model: 629 380
Zrodio $wiatta:
Bateria: 4x LR6(AA) 15V
Temperatura otoczenia:  od +10°C do +40°C
Made exclusively for:

dioda $wiecaca (LED)
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Widok uchwytu

tylna
ostona ogranicznik

ostonka /

Wktadanie/wyjmowanie baterii

uchwyt /

40 OHG

przednia
baterie ostona
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OSTRZEZENIE
przed obrazeniami ciata

+ Podczas odkrecania uchwytu nalezy go
trzymac ostona do géry, aby baterie
nie wypadty.

+ Zawsze zabezpieczac przednig ostone
poprzez wkrecenie wbudowanej sruby.

- Przestrzeqga¢ wskazowek bezpieczen-

stwa na odwrocie dotyczacych uzywa-
nia baterii/akumulatoréw.

Ustalanie dtugosci linki / skracanie linki @)

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych
+Raz obcietej linki nie mozna juz prze-
dtuzy¢. Dlatego nalezy upewnic sie,

ze ustalona dtugo$¢ jest rzeczywiscie

prawidtowa.

1. 0dkrecic tylne ostony (1).

2. 0dtaczy¢ mate ostonki od ogranicznikdw.
W tym celu nalezy wsunac ptaski srubo-
kret lub podobny przedmiot w szczeline
miedzy dwoma elementami (2).

3. Przytrzymac skakanke w sposdb pokazany
na ilustracji i ustali¢ prawidtowa dla siebie
dtugo$¢ linki skakanki (3).

4. Przesunac ograniczniki odpowiednio
do ustalonej dtugosci linki (4).

5. 0dcig¢ nadmiarowe korce linki (5), zacho-
wujac przy tym odlegtos$¢ do organicznika
maksymalnie 0,5 cm, aby linka mogta sie
swobodnie obracac i nie blokowata sie.

6. Z powrotem nasung¢ mate ostonki
na ograniczniki (6).

7. Nakrecic tylne ostony na gwintach.

8. Sprawdzi¢ dtugosc.

Uzytkowanie

UWAGA - ryzyko szkdd materialnych

- Nie uzywac skakanki na betonowym
ani asfaltowym podtozu. Tarcie linki

0 podtoze mogtoby uszkodzi¢ linke.

Wtaczanie/wytaczanie diod LED

D> Aby wiaczy¢ lub wytgczy¢ diody LED, nacisnac
na obu uchwytach wiacznik/wytacznik.
Diody LED zmieniaja powoli kolory. Jezeli wtgczniki/wy-
taczniki w uchwytach zostang nacisniete niejednoczesnie,
wdwczas diody LED $wieca w réznych kolorach.

Usuwanie odpadow

Produkt, jego opakowanie oraz dotgczone w komplecie baterie zawieraja
wartosciowe materiaty, ktére nadaja sie do ponownego wykorzystania.
Ponowne przetwarzanie odpadéw powoduje zmnigjszenie ich ilosci

i przyczynia sie do ochrony $rodowiska naturalnego.

Opakowanie nalezy usuna¢ zgodnie z zasadami segregacji odpadow. Nalezy
wykorzystac lokalne mozliwosci oddzielnego zbierania papieru, tektury oraz
opakowan lekkich.

Urzadzenia, ktore zostaty oznaczone tym symbolem, nie moga by¢
usuwane do zwyktych pojemnikéw na odpady domowe!

Uzytkownik jest ustawowo zobowigzany do usuwania zuzytego
EE sprzetu oddzielnie od odpaddéw domowych. Urzadzenia elektryczne
zawierajg substancje niebezpieczne. W przypadku nieprawidtowego przecho-
wywania i usuwania moga one szkodzi¢ zdrowiu oraz Srodowisku naturalnemu.
Informacji na temat punktéw zbiérki bezptatnie przyjmujgcych zuzyty sprzet
udzieli Paristwu administracja samorzadowa.

Baterii ani akumulatoréw nie wolno usuwac jako zwyktych odpadéw
Ef domowych!

Uzytkownik jest ustawowo zobligowany do tego, aby przekazywac
zuzyte baterie i akumulatory do gminnych badz miejskich punktow zbidrki
lub tez wrzucac je do specjalnych pojemnikéw, udostepnionych w sklepach
handlujgcych bateriami. Przed utylizacja nalezy zaklei¢ styki tasma.



