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Ustalanie dtugosci linki / skracanie linki

UWAGA - ryzyko szkdd materialnych

+Raz obcietej linki nie mozna juz
przedtuzyc. Dlatego nalezy upewnic
sig, ze ustalona dtugos¢ jest rzeczy-

wiscie prawidtowa.
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1. Zdja¢ ostonke z korica linki
i poluzowac $rube zacisku (1).

2. Przytrzymac skakanke w sposdb
pokazany na ilustracji i ustalic
prawidtowa dla siebie dtugos$¢ linki
skakanki (2).

3. Przesunac zacisk odpowiednio
do ustalonej dtugosci linki (3).
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4. Ponownie przykrecic srube zacisku.

niecznie, odcigc zbyt dtugi koniec
linki (4).

5. Ponownie zatozy¢ ostonke
na koncu linki (5).

Wymiana linki
> Aby wymienic linke, nalezy poste-

powac tak jak przy skracaniu linki.
Dodatkowo nalezy zdjg¢ uchwyty.
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Drodzy Klienci!

Panistwa nowa skakanka dzieki swojej konstrukcji jest przystosowana do
intensywnych treningéw i duzej predkosci. W zaleznosci od swojej kondycji
fizycznej mozna nig efektywnie wspomagac trening wytrzymatosciowy.

Zespot Tchibo

A Dla bezpieczenistwa uzytkownika

+ Skakanka jest przeznaczona do uzytku prywatnego. Nie nadaje sie do
zastosowan komercyjnych ani profesjonalnych na sitowniach/w klubach
fitness ani w osrodkach terapeutycznych. Skakanka moze by¢ uzywana
wytacznie jako przyrzad treningowy. Nie wolno jej uzywac do przenoszenia
ani mocowania przedmiotdw. Nie wolno tez zawieszac siebie ani jakichkol-
wiek przedmiotéw na skakance.

+ Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych zdolno$ciach
fizycznych, umystowych itp., ktére nie sg w stanie uzywa¢ produktu w spo-
sOb niezagrazajacy ich bezpieczenstwu.

+ Korzystanie z produktu zgodne z jego przeznaczeniem zaktada uzytkowanie
go wytacznie przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozy-
cjach psychicznych i fizycznych. 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 Swiadomi
swojej odpowiedzialnosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz prze-
mozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz
zachowaniami, ktdre sg sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego produktu.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest zabawka.

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do produktu. Niebezpieczenstwo uduszenia!
Produkt nalezy przechowywac poza zaS|Qg|em dZIeCI

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt pod katem sprawnosci

technicznej. Jesli produkt jest w widoczny sposéb uszkodzony, nie wolno
go uzywac. Ewentualnie nalezy wymieni¢ linke (opis na odwrocie).

- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.

Wyjatkiem jest postepowanie opisane w tej instrukcji.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ osadzenie zaciskéw na lince.
- Nie uzywac skakanki na betonowym ani asfaltowym podtozu.

Tarcie linki o podtoze mogtoby uszkodzi¢ powtoke stalowej linki.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem
- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowac sie z leka-

rzem. Nalezy zapytac o zalecang intensywno$¢ ¢wiczen. Nieprawidtowo
wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzyt-
kownika!

- Skakanka zwieksza obcigzenie stawdw barkowych, rak oraz nadgarstkéw

podczas wykonywania ¢wiczen. Dlatego na poczatku nalezy zaplanowa¢
krotsze jednostki treningowe, aby unikna¢ przeciazenia. W przypadku
wczesniejszych problemdw ze stawami nalezy przed uzyciem produktu
skonsultowac sie z lekarzem.

- Przed rozpoczeciem treningu rozgrza¢ nogi, rece i barki.
- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie rozrusznika

serca, ciaza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci orto-
pedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli

wystapi ktérys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci
lub bol w klatce piersiowej.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

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 zwrdci¢ 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 oséb.

- Nie rozpoczynac 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
przewietrzane. Unika¢ jednak przeciagow.
Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa rozgrzewke.
W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie czesci ciata:
- Wyginac 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 miejscu.
Po treningu: rozcigganie

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

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



