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Mini Trampolin
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(181 cm trampolin

(191 cm trampolin

(197 cm trampolin

(140 ' (102 cm) trampolin
(145" (114 cm) trampolin
[1122 ¢m trampolin
150" (127 cm) trampolin
[1140 cm trampolin

160 ' (153 cm) trampolin

ADVARSEL!

Ikke egnet til bern under 36 maneder. Kvalningsfare pd grund af smé dele. Kun til

brug i hjemmet og indenders.




O F) M ICE R K S O M H E D Kontroller venligst det indvendige gevind pa benrerene,

for du monterer benstotterne. Hvis det indvendige

Tak, fordi du har valgt et af vores
treeningsprodukter. Vi ger alt for at sikre

at alle vores produkter kun opfylder de hgjes
kvalitetsstandarder. Vi er stolte af det fine Serg for, at benene er skruet ordentligt pa plads, for du
treeningsudstyr, vi skaber, og ensker dig bruger dem.

mange gode ar af god sundhed og fitness.

gevind mangler, skal du treekke gummifodhatten ud.
Den sidder muligvis i den anden ende.

Fé foretaget en fysisk undersegelse eller kontakt din
lege, for du deltager i dette eller andre fysiske
treeningsprogram. Serg for, at gulvet er plant, og at du
har tilstraekkelig loftshajde, for du begynder. Husk, at
den aerobe trampolin ikke ma bruges til gymnastiske
eller akrobatiske stunts. Den ber ikke bruges til luftige

saltoer, volter eller andre gymnastiske evelser.

SADAN STARTER DU
Varm altid grundigt op, inden du starter din treening. Streek og bgj 1 mindst fem minutter for at forhindre
muskelstraekninger og forstraekninger.

Start med at trene hver anden dag pé& den aerobiske trampolin. Efter flere uger kan du begynde at treene fem
dage om ugen. Rebounds udferes bedst ved at tage tid pa hver evelse eller kombination af gvelser. Start med det
minimale antal minutter og eg gradvist til det anbefalede maksimum.

Naér du er blevet fortrolig med evelserne i dette kursus, s& var innovativ og udvikle dine egne rutiner. Kombinér
forskellige gvelser og udfer dem til musik, sa vil du nyde dine treeningspas endnu mere.

iﬁ{zﬁnce Beskrivelse 32 2 36" 38" 40n 45u 48" 50u 54u 60"
1 Trampolin- enhed 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2 Benbase 6 6 6 6 8 8 8 8 10

1. PAKKENS INDHOLD:

SAMLING: (Ingen verktej kreeves)

1. Vend trampolinenheden (1) om, s& hoppefladen er pa hovedet . Du vil bemarke, at der er plastikhatter
daekker stilkene, hvor benene skal sidde. Fjern disse hatter og kassere.

2. Skru benene (2) pa stilkene

3. Vend trampolinen om, og du er klar til at hoppe!

® [] Tren hvor som helst - derhjemme eller pa
kontoret.

[0 Reducer stad pé dine led.

[J Forbedr din koordination, balance og smidighed.
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[J Trim og form dine ben.

[1 Forbrend kalorier, mens du forbedrer din

kondition, bade kondition og kondition.

[] Fé& en god treening pa 15 minutter.




JVELSER

1. LOW BOUNCE

Hop kun et par centimeter opad,

hold fedderne 30 til 45 cm

hinanden, og bgj knaene let ved

start og landing. Udfer: 1 til 3

minutter.

3. JOGGING

Jog pa stedet. Loft knaeene hajt og
sving armene kraftigt. Jo hejere
du lefter dine knae, desto bedre er
ovelsen for maven. Udfer: 1 til 10

minutter.

5. TWISTER

Spring opad, mens du vrider
arme, hofter og overkrop til
hgjre og knzene til venstre.
Vrid den modsatte vej ved

rebound. Udfor: 10-50
gentagelser.
7.JOG WITH DUMBELLS

Hold et par lette handveegte (1,3 til 5,5
pund) i dine hander. Jog pé plads, loft
knazene hojt og bevaeg armene i rytme,
mens du jogger.

Udfer: 30 sekunder til 3 minutter.

9. SIDE AND FORWARD
LATERALS

Hold handvagtene med begge arme lige
ned langs siden. Hop pé begge fodder
og loft handvegtene sidelens. Leoft
héndvagtene fremad ved naste hop.

Udfer: 10-25 gentagelser.
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rebounden, lav et lavt spark (cirka halvt sa '
‘ hejt) med det andet ben. Fortsaet med at ’
skiftevis give heje og lave spark. \
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4. STRADDLE HOPS

I!; Start med fedderne samlet og armene
langs siderne. Spring opad, for begge
arme over hovedet og spred fedderne
sidelaens ca. 60 cm. Ved returhoppet, for
armene til siden og fedderne samlet.

Udfor: 10-50 gentagelser.

6. HIGH KICK LOW KICK {t
Spring let og spark hejt med det ene ben, ,)‘

mens du holder handerne pa hofterne. Pa

Udfer: 1 til 5 minutter.

2. HIGH BOUNCE

Hoppe opad fra 30 til 45 cm. Start
med fodderne samlet og taerne
pegende nedad everst pd hvert

hop. Spred fodderne, nir du

lander efter hvert hop.
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Udforelsestid: 1 til 3 minutter.

10. ROPE SKIPPING

Rebspring er en god konditionstreening. Den

er endnu mere aktiv, nar den udferes pa en
trampolin.

Udfer: 30 sekunder til 5 minutter.
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11. ANKLE AND WRIST WEIGHTS
\‘ For en mere anstrengende treening kan du preve at bruge ankel- og
héndledsvaegte til de evelser, der er vist her.

-

Ay,

1. Vigtigt -- Der bor foretages regelmassig kontrol for at Serg for, at trampolinen ikke
beskadiges. Eventuelle beskadigede dele skal udskiftes med det samme.

2. Bemerk venligst -- Dette fitnessudstyr er kun beregnet til husholdningsbrug .

3. Dette udstyr ma kun bruges i omrader med tilstraekkelig plads til at udfere gvelser vist
korrekt. Brug ikke i lukkede rum rum eller omrader med lavt til loftet.

4. Vigtigt -- Konsultation med en laege ber veaere udfert inden opstart af et
traeningsprogram. Overdreven eller forkert traening kan forarsage skade til dit helbred.

A\ ADVARSEL A\

VIGTIGT - Det er vigtigt, at den tilsigtede placering af denne trampolin er helt flad
og plan. Hvis jorden er ujavn, vil det forarsage beveegelse i rammen og kan
forarsage belastning pa de sammenfgjede sektioner.

Det anbefalede sikre legeomrade er 200 cm (2 meter) ud over trampolinen pa alle
sider og 800 cm ( 8 meter) over toppen. Der ma ikke veere nogen forhindringer
inden for legeomradet.

Det sikre legeomrade skal vare pa et plant underlag, fri for alle
strukturer, landskabspleje, traer og grene, sten, ledninger,
sprinklerhoveder og andre forhindringer. Bern kan komme alvorligt
til skade, hvis de lgber eller stader ind i sadanne forhindringer.




/\ ADVARSEL

VIGTIGT - LAS VENLIGST!
ADVARSEL - GENERELLE SIKKERHEDSRAD

1 Lees venligst instruktionerne fgr brug, og gem dem til senere brug.

1 Serg for, at trampolinen er samlet korrekt i henhold til instruktionerne i manualen.
1 Det er vigtigt, at det tilsigtede sted for denne trampolin er helt fladt og plant. Hvis
jorden er ujaevn, vil dette forarsage bevaegelse i rammen og kan forarsage
belastning pa de sammenfgjede sektioner.

1 Trampoliner over 51 cm hgje anbefales IKKE til brug af bgrn under 6 ar.

1 Overskrid IKKE den anbefalede MAKSIMAL VAGT pa 100 kg.

1 Tillad IKKE mere end én person pa trampolinen ad gangen.

1 Brug IKKE briller eller hjelm, nar du bruger trampolinen.

1 Fald eller hop IKKE pa knaeene, da dette kan forarsage skade.

1 Brug IKKE trampolinen i vadt eller bleesende forhold.

1 Lav IKKE saltomortaler — dette kan forarsage alvorlig skade.

1 Tillad IKKE andre personer at ga under, sidde, sta eller ligge pa rammens
puderne, mens trampolinen er i brug.

1 Brug IKKE trampolinen, nar du er pavirket af alkohol, stoffer eller medicin, der kan
forringe hopperens demmekraft.

1 Brug ALTID sokker, nar du bruger trampolinen.

1 Fjern ALTID smykker, fgr du bruger trampolinen.

"1 Hop ALTID midt pa trampolinens bund.

"1 Felg ALTID sikkerhedsadvarslerne, der er angivet i din trampolins instruktioner i
forbindelse med brug af indhegningen.

1 Brug ALDRIG fodtgj (f.eks. sko), nar du bruger trampolinen.

1 Barn MA ALDRIG bruge trampolinen, medmindre de er under opsyn af en
ansvarlig voksen med kendskab til trampolinbrug.

1 Fer du springer pa trampolin, skal du inspicere og udskifte eventuelle slidte,
defekte eller manglende dele.

1 Serg for, at trampolinen star pa et plant underlag med mindst 2,5 m fri plads
omkring siderne, 8 m fri hgjde over, og at der ikke er noget under trampolinen.

1 Veer forsigtig med at stige op og ned fra trampolinen, da det kan medfere skader.
"1 Lees og fglg andre advarsler og brug oplysningerne i instruktionerne far brug.

1 Lees og fglg andre advarsler og brug oplysningerne i trampolinens instruktioner
for brug.

Gem venligst disse oplysninger til senere brug.




Pleje og brug

Denne trampolin skal samles af en voksen. Den skal opstilles ngjagtigt som
beskrevet i samlevejledningen. Samlingen gares lettere ved at fa hjeelp fra en
hjeelper. Dette produkt bgr kun bruges af barn over 3 ar . Sgrg for, at bgrn under
36 maneder ikke leger med eller far nogen del af denne trampolin, nar den
samles eller nar den er feerdig , da den indeholder sma dele, der kan udggre en
kveelningsfare.

Veer forsigtig under monteringen, da fremstillingsprocessen kan resultere i skarpe
kanter og sma stykker metalaffald. Det anbefales ogsa at bruge handsker til at
beskytte dine haender mod klempunkter under monteringen. Hvis der mangler
dele, ma trampolinen ikke bruges, for reservedele er monteret.

Din trampolin skal placeres pa en flad og jeevn overflade med god belysning .
Den ma under ingen omsteendigheder placeres pa en hard overflade sasom
beton eller asfalt, medmindre jorden under trampolinen plus den anbefalede
frihgjde pladsomradet er deekket med en sikkerhedsoverflade. Eksempler pa
egnede overflader er graes, sand eller en legeoverflade beregnet til denne
trampolin. Det er vigtigt ikke at placere eller opbevare noget under din trampolin.
Laes ogsa den medfglgende vejledning . din trampolin.

HARD VIND - Det er muligt, at trampolinen bleeser rundt i kraftig vind. Hvis du
forventer kraftig vind, bar trampolinen flyttes til et beskyttet sted eller skilles ad.

Brug

Denne trampolin er designet og fremstillet udelukkende til brug i private hjem
inden for den anbefalede veaegtgreense (100 kg). Denne trampolin er ikke
beregnet til brug uden for disse retningslinjer. Brugeren skal fijerne fodtgj (sko) far
brug. Brugeren skal besere sokker, nar trampolinen bruges. Forkert brug kan
resultere i skader. Inspicer trampolinen for brug, og udskift altid slidte, defekte
eller manglende dele. Puderne skal altid veere monteret.

Overvagning

® Born skal altid veere under opsyn, mens de leger pa trampolinen, og skal
instrueres i ikke at bruge trampolinen pa en upassende eller farlig made.

Huske!

® Trampoliner er rebound- anordninger, der driver brugeren til uvante hgjder og
udfgrer en reekke forskellige kropsbevaegelser. Rebound fra trampolinen, sted
mod rammen eller de sfeeriske elastiske spazender eller forkert landing pa
trampolinmatten (underlaget) kan forarsage skader.

Advarsel!

® Land ikke pa hoved eller nakke. Lammelse eller dad kan forekomme, selvom du

lander midt pa trampolinmatten (sengen). For at mindske risikoen for at lande pa
6



hoved eller nakke, ma du ikke lave saltomortaler (flips).

Vi anbefaler, at brugeren ikke beerer Igstsiddende tgj eller smykker, der kan saette
sig fast under leg. Sgrg for, at yngre barn ikke gar eller kravler ind under
trampolinen, og hold omradet omkring og under den altid fri for alle faste
genstande .

VIGTIGT - Du ma ikke bruge trampolinen, hvis du har en sygehistorie med
nakke- eller rygskader eller en psykisk eller fysisk lidelse — disse kan forarsage
skade.

bar kun én person bruge trampolinen ad gangen . Flere hoppere gger risikoen for
tab af kontrol, kollision og fald. Dette kan resultere i braekket hoved, nakke, ryg
eller ben.

Der ma ikke foretages eendringer pa trampolinen eller nogen af dens
komponenter. Enhver aendring kan fgre til beskadigelse af produktet eller
personskade.

Springerens rolle i at forebygge ulykker
Uddannelse fra brugerens side er et must for sikkerheden. Brugerne skal farst
lzere et lavt kontrolleret hop og de grundleeggende landingspositioner og
kombinationer, fgr de gar videre til gvede faerdigheder. Springere skal forsta,
hvorfor de skal mestre " kontrol ", for de kan begynde at teenke pa andre
bevaegelser. At forsta den korrekte progression af feerdigheder i at hoppe pa en
trampolin skal veere den farste lektie.

Supervisorens rolle i forebyggelsen af ulykker

Det er den/de tilsynsfgrendes ansvar for trampolinbrugere at sgrge for kyndig og
moden opsyn. De skal kende og handhaeve alle regler og advarsler i denne
manual for at minimere sandsynligheden for ulykker og skader og for at informere
brugerne om disse regler. | perioder, hvor opsyn ikke er tilgeengeligt eller
utilstraekkeligt, kan dette kreeve, at trampolinen skilles ad, placeres et sikkert
omrade eller pa anden made sikres mod uautoriseret brug. Det er den/de
tilsynsferendes ansvar at sikre, at brugerne er fuldt ud bekendt med de
sikkerhedsretningslinjer, der er trykt pa matterne.

Disse instruktioner er udstedt af hensyn til bgrns sikkerhed, og vi beder dig om at
folge vores rad.



Vejrforhold

Der skal udvises seerlig forsigtighed, nar vejrforholdene aendrer sig. Iseer en vad
trampolinmatte (underlag) er for glat til at hoppe sikkert. Blaesende eller kraftig
vind kan fa hoppere til at miste kontrollen. For at mindske risikoen for skader ma
trampolinen kun bruges under passende vejrforhold. | koldt vejr kan tunger og
lzeber kleebe til metal. arbejde hos sub nul temperaturer. | varmere og mere
solrigt vejr kan dele blive varme, og temperaturen bar kontrolleres regelmaessigt
under spil, iseer metaldele.

Sadan bruger du din trampolin

Du kan komme til skade ved at ramme rammen eller falde gennem de sfaeriske elastiske
spaender, mens du hopper, gar op eller ned fra trampolinen. Hold dig i midten af
trampolinmétten, nar du hopper. SORG FOR AT HOLDE RAMMEPUDEN PA PLADS
FOR AT DAKKE RAMMEN HELE TIDSPUNKTET. Rammepuden er ikke designet eller
beregnet til at bazere trampolinbrugerens veegt. Treed eller hop ikke direkte op pa

Hoppe altid i midten af sengen. Hoppe naer kanten af sengen kan fgre til skader
og kan ogsa streekke de sfeeriske elastiske spaender. Rammepuden er ikke
designet eller beregnet til at baere trampolinbrugerens vaegt. Treed eller hop ikke
direkte op pa rammepuden.

Undga at hoppe for hgjt. Hold dig lav, indtil du kan kontrollere din hop og lande
konsekvent midt pa sengen.

For at genvinde kontrollen og stoppe dit hop, bgj hurtigt dine knae, nar du lander.
Brug ikke trampolinen, nar du er pavirket af alkohol eller narkotika.

Giv hver springer en kort tur pa trampolinen. Laengere tids hop udsaetter en
overtreet bruger for en gget risiko for skader. Laengere vendinger har en tendens
til at mindske interessen hos andre, der venter pa at hoppe.

Trampolinmatten er flere meter fra jorden. At hoppe fra trampolinen ned pa jorden
eller andre overflader kan resultere i skader. At hoppe op pa trampolinen fra et
tag, en terrasse eller en anden genstand udger ogsa en risiko for skader. Mindre
bgrn kan have brug for hjeelp til at komme op pa eller ned fra trampolinen.
Korrekt op- og nedstigning bar veere en streng regel fra starten. Brugere skal
klatre op pa trampolinen ved at placere deres haender pa rammen og treede eller
rulle op pa rammen, hen over de sfeeriske elastiske spaender og ned pa matten
(sengen). Treed ikke direkte pa rammepuden eller grib fat i rammepuden, nar du
stiger op pa eller af trampolinen. Brugere skal altid placere deres haender pa
rammen, mens de stiger op pa eller af. For at stige af skal hoppere ga hen til
siden af matten (sengen), bgje sig ned og placere en hand pa rammen og
derefter traede fra matten ned pa jorden.

rammepuden.



PLEJE OG VEDLIGEHOLDELSE

GENEREL Lidt omhu og omtanke kan forlaenge din trampolins levetid i mange
ar. Husk, at underlaget , rammens puder og indkapslingen er lavet af syntetiske
materialer og let kan beskadiges af cigaretskod, fyrveerkeri og rester fra bal.

STEL Sid eller sta ikke pa stellet eller rammepuderne, mens trampolinen er i
brug, da dette begreenser stellets naturlige refleksfunktion. Hvis der opstar
overfladerust, skal det fiernes med enten en stalbarste eller groft sandpapir, og
omradet skal behandles med en giftfri maling.

STELPUDER Stelpuder er der for at beskytte brugeren mod fald eller landing pa
de sfeeriske elastiske speender og stellet. Personer ma under ingen
omstaendigheder sidde eller sta pa dem, nar trampolinen er i brug. Du skal ogsa
sgrge for, at mindre brugere ikke bruger pudernes indvendige kanter som et
"handtag", nar de kommer op pa trampolinen.

MATTEN Matten (sengen) vil med arene gradvist blive svaskket af virkningerne
af ultraviolet straling. Derfor, jo mere den kan beskyttes mod direkte sollys, desto
laengere vil den holde. Lidt mug eller meldug bgr ikke skade matten. Serg for at
tage skoene af, inden du hopper, og sgrg for at fierne andre skarpe genstande
sasom baeltespaender, brocher og smykker.

DE KULEFORSKE ELASTISKE SPANDER Sta ikke pa de sfaeriske elastiske
spaender , mens trampolinen er i brug. Prgv at undga at hoppe pa de sfeeriske
elastiske spaender . De er ikke designet til denne form for belastning og kan blive
strakte, misformede og svaekkede. Hvis du opdager, at du har nogen skader
Sfeeriske elastiske speender , det er vigtigt at udskifte dem sa hurtigt som muligt
for at undga skader pa trampolinmatten og undga overbelastning og dermed
beskadigelse af de resterende gode sfaeriske elastiske spaender .



