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OSTRZEZENIA!

. Nie nadaie sie dla dzieci w wieku ponize 3 lat
- ryzyko utraty réwnowagi

. Do uzytku pod bezposrednim nadzorem osoby
dorostej

. Nalezy zachowa¢ opakowanie lub/i instruk-
cje. Zawierajq one wazne informacje mogqce
by¢ przydatne w przysztosci.

. Uzytkowanie niezgodne z zaleceniami zwalnia producenta od odpo-
wiedzialnoici za ewentualne szkody.

WARNINGS!

. Not suitable for children under 3 years — risk
of losing balance

. For use under the direct supervision of an adult

. Keep the box and/or instruction manual. They
contain important information that may be
useful in the future.

. Do not use this product for purposes other than those specified.
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Wiek / Age
m 3+

UWAGA!

Trampolina przeznaczona jest tyl-

ko dla oséb o wadze do 100 kg.

m rozmiar 101 cm, m 6 nézek

Montaz:

A) Potoz trampoling gorq do dotu. Zdejmij plo-
stikowe ochraniacze z otworéw do przykre-
cenia nozek.

B) Zatoz pokrowiec na trampoling.

() Odpakuj nozki. Przed ich przykreceniem
upewnij sig, e gwinty nézek sq nieuszko-
dzone.

D) Przykrec mocno nézki. gy
Postaw frampoling na
néikach, upewnijsig
czy trampolina stoi
na rownym podfo-
1ui czy jest stabilna.
Trampolina jest gotowa
do uiycia.

WARNING!

Maximum weight 100 kgs.
msize 101 cm

= 6 legs

Assembly
(no tools required):

A) Turn the Trampoline Unit (1) over so that the
jumping surface is up-side-down. You will
notice that there are plostic caps covering
the stems where the legs will go. Remove
these caps and discard.

B. Assemble the Cover (2)
around the steel frame
and cover the
springs.
(. Screw Legs (3)
on stems.

. =l §
@ 6!‘ D. Turn Trampoline

back over and you're
ready to jump!



m (wicz wszedzie — wszedzie domu, w pracy
= (wiczoc hartujesz swoje stawy

= poprawiasz swojg koordynacje, réwnowage
i sprawnos¢

= spalosz kalorie, poprawiajgc jednoczesnie
wydolnos¢ naczyn sercowo-krwionoénych

m rzethisz ksztatt swoich nog
= wystarczy 15 minut dziennie

Zanim rozpoczniesz....

Zrb koniecznie rozgrzewke przed roz-
poczeciem éwiczen na trampolinie. Co naj-
mniej 5 minut rozciggania i skfondw pomo-
ie (i zapobiec ewentualnym urazom
Zwigzanym naciggnieciem i nadwergzeniem
migsni.

Rozpocznij ¢wiczenia stopniowo, co drugi
dzien, nastepnie ¢wicz 5 razy w tygodniv.
Podskoki najlepiej jest wykonywa¢ odmie-
rzajqc czas kaidego éwiczenia lub ich iloéé.
Rozpocznij od krotkich éwiczen i stopniowo
powigkszaj czas ich trwania.

Kiedy dobrze poznasz juz cwiczenia podane
w tej instrukcji, mozesz postaraé sig by¢ bar-
dziej kreatywnym i pomyéle¢ nad wtasnymi
zestawami ¢wiczen. Dodaj do tego ulubiong
muzyke. Polubisz jeszcze bardziej swoje tre-
ningi.

= Work out anywhere — home or office.
= Reduce shock on your joints.

= Improve your coordination, balance and
agility.
= Trim and shape your legs.

= Burn calories while improving your cardio-
vascular and aerobic finess.

= Get a good workout in 15 minutes.

How to start

Always warm us thoroughly before stari-
ing your workout. Do at least five minutes
of stretching and bending to help prevent
muscle pulls and strains.

Begin by training every other day on the
aerobic Trampoline After several weeks,
start training five days a week.
Rebounding is best preformed by timing
each exercise or combination of exercis-
es. Start by the minimum number of
minutes and gradually increase to the
maximum recommended.

After becoming familiar with the exercis-
es in this course, be innovative and de-
velop your own routines. Combine vari-
ous exercises and perform them fo music
and you will enjoy your workouts even
more.

co duzym miejscu by ¢éwicze-
nia na niej mozna byto wyko-
nywaé w sposdb bezpieczny.
Nie umieszczaé trampoliny
w matych i niskich pomiesz-
czeniach.

4. Wskazanym jest dokona¢ kon-
sultacii lekarskiej, co do mozli-
wosci wykonywania przed
dang osobe ¢wiczen na tram-
polinie. Nadmiemy lub niepo-
prawny frening moze okaza¢
sie szkodliwy dla organizmu.

UWAGA!

m na frampolinie moze skaka¢ na
raz tylko jedna osoba

m skoki wykonuj po $rodku frampoliny

m przed ¢wiczeniami nalezy
zdjq¢ okulary, bizuterie, zega-
rek oraz oprézni¢ kieszenie,
zaleca sie stosowanie stroju
sportowego.

m tkanina trampoliny musi by¢
bezwzglednie sucha

m nie skaka¢ w ciemnosci

= nie wolno ktaé¢ sie pod fram-
poling

m nie kfa$¢ zadnych przedmio-
6w na frampolinie

m nie wskakiwaé na trampoline
z innych przedmiotow

m frampolina musi by¢ uzywana
na réwnym podtozu

with enough space to conduct
the exercises shown correctly.
Do not use in confined spaces
or rooms with low ceilings.

4. Consultation with a Doctor
should be conducted prior to
starting an exercise program.
Excessive or incorrect training
may result in damage to your

health.

WARNING!

= Only one person is fo jump at
a time

= Jump in the middle

m Classes, jewelry and watches
are fo be removed and pockets
emptied

= The cover and jumping fabric
must be completely dry

= No jumping in the dark

m |t is forbidden fo linger under
the trampoline

= No objects to be placed on the
frampoline

= No jumping onto the trampo-
line from other objects

= The trampoline must put on level
floor to use.



10. Cwiczenia

10. Rope

ze skakankg

(wiczenia ze skakanka sq doskona-
tym ¢wiczeniem na wzmocnienie
systemu sercowo-naczyniowego.
Jeszcze lepszy efekt terapeutyczny
osiqga sie, jezeli sq wykonywane na
trampolinie.

(zas éwiczenia 30 sekund — 3 min.

11. Cwiczenia

z obcigzeniem

W celu wykonania bardziej intensyw-
nych éwiczen uzywaj obcigznikow na
kostkach i nadgarskach.

WAZNE!

1. Regularnie przed kazdym uzy-
ciem sprawdza¢ dokrecenie
nozek i czy trampolina nie ma
zadnych uszkodzen. Kazda
uszkodzona cze$¢ musi byc
natychmiast wymieniona.

2. Ten przyrzad gimnastyczny jest
przeznaczony do uzytku domo-
wego, a nie do fitiness — klu-
béw, nie jest rdwniez zabawkg!
Dzieci mogg wykonywaé éwi-
czenia wylqcznie pod opiekg
osoby doroste;.

3. Trampolina powinna by¢
umieszczona w wystarczajq-

skipping

Rope skipping is a great cardiovas-
cular exercise. Itis even more active
when performed on a trampoline.

Perform: 30 seconds to 5 minutes.

11. Ankle
and wrist weights

For a more strenuous workout, try
suing ankle and wrist weights on the
Exercises shown here.

IMPORTANT!

1. Regular examination should be
made fo ensure that the frampo-
line is not damaged. Any dam-
aged parts should be replaced
immediately.

2. This ifem of fitness equipment
is only infended for domestic
use and should not be used as
a foy. Unsupervised children
should be kept away from exer-
cise equipment.

3. This piece of equipment
should only be used in areas

Cwiczenia:
1. Niskie podskoki

Podskakuj w gore tylko
o pare centymetrow. Nogi
powinny by lekko rozchylo-
ne (40—45 cm), uginaj lekko
kolana zardwno podczas
wyskoku jak i lydowania.

(zos éwiczenia: 1-3 min.

2. Wysokie
podskoki

Wyskakuj na okofo 4045
m w gore. Rozpocznij cwi-
czenie trzymajgc nogi ztg-
czone ohciggajgc palee stop
przy kazdym wyskoku. Przy
lgdowaniu rozszerzaj nogi.

(Czas cwiczenio: 1-3 min.

3. Jogging

Wykonuj ruchy jak przy jog-
gingu pozostajgc na frampo-
linie. Podno$ wysoko kolana
i poruszaj energicznie
ramionami. Im wyzej podno-
sisz kolana tym lepiej wpty-
wa o na migsnie brzucha.

Czas cwiczenia: 1-10 min.

Exercises:

1. Low bounce

Bounce upwards only a few
inches. Keep the feet 12 to
18 inches apart and bend
the knees slightly on take-
off and landing.

Perform: 1 to 3 minutes

2. High
bounce

Bounce upward from 12 to
18 inches. Start with the feet
together with toes pointed
downward at the fop of each
bounce. Spread the feet as
you land off each bounce.

Perform: 1 to 3 minutes.

3. Jogging

Jog in place. Lift the knees
high and swing the arms
vigorously. The highter you
lift your knees, the better
the exercise is for the abdo-
men.

Perform: 1 1o 10 minutes.



4. Podskoki
w rozkroku

Rozpocznij cwiczenie z nogami
zfqczonymi i ramionami
wzdtuz cata. Wyskakujgc
w gére unie$ rece ponad gto-
we i rozstaw nogi na boki na
okoto 50 cm. Kiedy lgdujesz
zestaw ponownie nogi razem
i opus¢ ramiona.

Powtdrz cwiczenie od 10—50
razy.

5. Skrety

Podskakujgc w gore skrecaj
ramiona, hiodra i gérna
czeéé ciata skre¢ w prawo
a kolana skre¢ lewo.
W kolejnym skoku zréb
odwrotnie i tak naprzemian.

Powtdrz cwiczenie od 10—50
razy.

6. Niski i wysoki
wyrzut nogi

U6z rece na biodrach i lekko
wyskakujgc wyrzué wysoko
do przodu jedng noge. Przy
kolejnym wyskoku wyrzu¢
nisko (koo pofowy nizej) do
przodu drugg noge. Wykonuj

na przemian niskie i wysokie |

wyrzuty nogi.
(zas ¢éwiczenia 1-5 min.
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4. Straddle
hops

Start with feet together and
arms af the sides. Leap up-
wards, bringing both arms
overhead and spread the feet
sideward about 24 inches. On
the return bounce, bring the
arms to the side and feet to-
gether.

Perform: 10 to 50 repeti-
tions.

5. Twister

Leap upward while twisting
the arms, hips and upper
body turning right and the
knees twisting left. On the
rebound, twist the opposite
way.

Perform: 1050 repefitions.

6. High kick
low kick

Leap slightly and kick high
with one leg while keeping
the hands on the hips. On the
rebound do a low kick (about
half as high) with the other
leg. Continue to alternate
high and low kicks.

: Perform: 1 to 5 minutes.

/. Jogging

z ciezarkami

Wez w rece lekkie handle (1,5—
2,5 kg). Wykonuj w miejscu
ruchy jogging'u unoszqc kolana
i wykonujgc ruchy rekoma
(nawet z dzarkami) .

(zas cwiczenia 30 sekund
— 3 min.

8. Unoszenie
ramion naprze-
miennie

Wez w rece cigzarki. Wypro-
stuj jedng reke unoszqc jq
ponad gtowg. Podskakuj
jednoczesnie prostujgc
i unoszqc naprzemian
ramiona.

Powtorz cwiczenie
od 1050 razy.

9. Wyrzut

ramion w bok

i w przéd

Wei ciezarki w obie rece,
przenies je na bok. Podskocz
unoszqc jednoczesnie ramio-
na. W kolejnym podskoku
unie$ ramiona do przodu.

Powidrz éwiczenie od 1050
razy.

/. Jog

with dumbells

Hold a light pair of dumbbells
(3.310 5.5 Ibs.) in your hands.
Jogin place lfting the knees high
and moving the arms in rhythm
s you jog.

Perform: 30 seconds to 3

minufes.

8. Alternate dum-
bell raises

Hold the dumbbell shoulder
high. Extend one dumbbell
to arms length overhead.
Bounce on the feet while
alternating the dumbbells
to arms length overhead.

Perform: 10 to 50 repeti-
tions.

9. Side and

forward laterals

Hold the dumbbells with both
arms straight down by the
side. Bounce on both feet
and raise the dumbbells.
sidewards. On the next
bounce, raise the dumbbells
forwards.

Perform: 1025 repetitions



