
UWA GA! 

Tram po li na prze zna czo na jest tyl
ko dla osób o wa dze do 100 kg. 
 rozmiar 101 cm,  6 nó¿ek

Mon ta¿: 
A) Po ³ó¿ tram po li nê gór¹ do do³u. Zdej mij pla

sti ko we ochra nia cze z otwo rów do przy krê
ce nia nó ¿ek. 

B) Za ³ó¿ po kro wiec na tram po li nê. 

C) Od pa kuj nó¿ ki. Przed ich przy krê ce niem 
upew nij siê, ¿e gwin ty nó ¿ek s¹ nie usz ko
dzo ne. 

D) Przy krêæ moc no nó¿ ki. 
Po staw tram po li nê na 
nó¿ kach, upew nij siê 
czy tram po li na stoi 
na rów nym pod ³o
¿u i czy jest sta bil na. 
Tram po li na jest go to wa 
do u¿y cia. 

WARNING! 

Maximum weight 100 kgs. 
 size 101 cm
 6 legs

Assembly  
(no tools required): 
A) Turn the Trampoline Unit (1) over so that the 

jumping surface is upsidedown. You will 
notice that there are plastic 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.

C. Screw Legs (3) 
on stems. 

D. Turn Tram poline 
back over and you’re 

ready to jump!
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OSTRZE¿ENIA! 
1. Nie na da je siê dla dzie ci w wie ku po ni ¿ej 3 lat 

– ry zy ko utra ty ró wno wa gi 

2. Do u¿yt ku pod bezpoœrednim nad zo rem oso by 
do ros ³ej

3. Na le ¿y za cho waæ opa ko wa nie lub/i in struk
cjê. Za wie ra j¹ one wa¿ ne in for ma cje mo g¹ ce 
byæ przy dat ne w przy sz³o œci. 

4. U¿yt ko wa nie nie zgod ne z za le ce nia mi zwal nia pro du cen ta od od po
wie dzial no œci za ewen tu al ne szko dy. 

WARNINGS!
1. Not suitable for children under 3 years – risk 

of losing balance 

2. For use under the direct supervision of an adult

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

4. Do not use this product for purposes other than those specified. 

Wiek / Age
 3+

Trampolina / Trampoline
BO 9841 

 
 
nowa szko³a
ul. POW 25, 90-248 £ódŸ,  
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co du ¿ym miej scu by æwi cze
nia na niej mo¿ na by ³o wy ko
ny waæ w spo sób bez piecz ny. 
Nie umiesz czaæ tram po li ny 
w ma ³ych i ni skich po miesz
cze niach. 

4. Wska za nym jest do ko naæ kon
sul ta cji le kar skiej, co do mo¿ li
wo œci wy ko ny wa nia przed 
da n¹ oso bê æwi czeñ na tram
po li nie. Nad mier ny lub nie po
praw ny tre ning mo ¿e oka zaæ 
siê szko dli wy dla or ga ni zmu. 

UWA GA! 
 na tram po li nie mo ¿e ska kaæ na 
raz tyl ko jed na oso ba 

 sko ki wy ko nuj po œrod ku tram po li ny
 przed æwi cze nia mi na le ¿y 
zdj¹æ oku la ry, bi ¿u te riê, ze ga
rek oraz opró¿ niæ kie sze nie, 
za le ca siê sto so wa nie stro ju 
spor to we go. 

 tka ni na tram po li ny mu si byæ 
bez wzglêd nie su cha 

 nie ska kaæ w ciem no œci
 nie wol no k³aœæ siê pod tram
po li n¹

 nie k³aœæ ¿ad nych przed mio
tów na tram po li nie

 nie wska ki waæ na tram po li nê 
z in nych przed mio tów

 tram po li na mu si byæ u¿y wa na 
na rów nym pod ³o ¿u

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 to jump at 
a time 

 Jump in the middle 
 Glasses, jewelry and watches 
are to be removed and pockets 
emptied 

 The cover and jumping fabric 
must be completely dry

 No jumping in the dark
 It is forbidden to linger under 
the trampoline

 No objects to be placed on the 
trampoline

 No jumping onto the trampo
line from other objects

 The trampoline must put on level 
floor to use.
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 æwicz wszê dzie – wszê dzie do mu, w pra cy

 æwi cz¹c har tu jesz swo je sta wy 

 po pra wiasz swo j¹ ko or dy na cjê, rów no wa gê 
i spraw noœæ

 spa lasz ka lo rie, po pra wia j¹c jed no cze œnie 
wy dol noœæ na czyñ ser co wo k rwi on oœnych

 rzeŸ bisz kszta³t swo ich nóg

 wy star czy 15 mi nut dzien nie

Za nim roz pocz niesz…. 

Zrób ko niecz nie roz grzew kê przed roz
po czê ciem æwi czeñ na tram po li nie. Co naj
mniej 5 mi nut roz ci¹ ga nia i sk³o nów po mo
¿e Ci za po biec ewen tu al nym ura zom 
zwi¹ za nym na ci¹ gniê ciem i nad we rê ¿e niem 
miê œni. 

Roz pocz nij æwi cze nia stop nio wo, co dru gi 
dzieñ, na stêp nie æwicz 5 ra zy w ty go dniu. 
Pod sko ki naj le piej jest wy ko ny waæ od mie
rza j¹c czas ka¿ de go æwi cze nia lub ich iloœæ. 
Roz pocz nij od krót kich æwi czeñ i stop nio wo 
po wiêk szaj czas ich trwa nia. 

Kie dy do brze po znasz ju¿ æwi cze nia po da ne 
w tej in struk cji, mo ¿esz po sta raæ siê byæ bar
dziej kre atyw nym i po my œleæ nad w³a sny mi 
ze sta wa mi æwi czeñ. Do daj do te go ulu bio n¹ 
mu zy kê. Po lu bisz jesz cze bar dziej swo je tre
nin gi.

 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 fitness. 

 Get a good workout in 15 minutes.

How to start 

Always warm us thoroughly before start
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 to music 
and you will enjoy your workouts even 
more. 
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Æwi cze nia: 
1. Ni skie pod sko ki

Pod ska kuj w gó rê tyl ko 
o pa rê cen ty me trów. No gi 
po win ny byæ lek ko roz chy lo
ne (40–45 cm), ugi naj lek ko 
ko la na za rów no pod czas 
wy sko ku jak i l¹ do wa nia. 

Czas æwi cze nia: 1–3 min. 

2. Wy so kie  
pod sko ki

Wy ska kuj na oko ³o 40–45 
cm w gó rê. Roz pocz nij æwi
cze nie trzy ma j¹c no gi z³¹
czo ne ob ci¹ ga j¹c pal ce stóp 
przy ka¿ dym wy sko ku. Przy 
l¹ do wa niu roz sze rzaj no gi. 

Czas æwi cze nia: 1–3 min. 

3. Jog ging

Wy ko nuj ru chy jak przy jog
gin gu po zo sta j¹c na tram po
li nie. Pod noœ wy so ko ko la na 
i po ru szaj ener gicz nie 
ra mio na mi. Im wy ¿ej pod no
sisz ko la na tym le piej wp³y
wa to na miê snie brzu cha.

Czas æwi cze nia: 110 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 top of each 
bounce. Spread the feet as 
you land off each bounce. 

Perform: 1 to 3 minutes. 

3. Jog ging

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 to 10 minutes. 
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10. Æwi cze nia  
ze ska kan k¹

Æwi cze nia ze ska kan ka s¹ do sko na
³ym æwi cze niem na wzmoc nie nie 
sys te mu ser co wo n acz yni ow ego. 
Jesz cze lep szy efekt te ra peu tycz ny 
osi¹ ga siê, je ¿e li s¹ wy ko ny wa ne na 
tram po li nie. 

Czas æwi cze nia 30 se kund – 3 min. 

11. Æwi cze nia 
z obci¹ ¿e niem

W ce lu wy ko na nia bar dziej in ten syw
nych æwi czeñ u¿y waj ob ci¹¿ ni ków na 
kost kach i nadgarskach. 

10. Rope  
skipping

Rope skipping is a great cardiovas
cular exercise. It is 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. 

WA¿ NE! 

1. Re gu lar nie przed ka¿ dym u¿y
ciem spraw dzaæ do krê ce nie 
nó ¿ek i czy tram po li na nie ma 
¿ad nych uszko dzeñ. Ka¿ da 
uszko dzo na czêœæ mu si byæ 
na tych miast wy mie nio na. 

2. Ten przy rz¹d gim na stycz ny jest 
prze zna czo ny do u¿yt ku do mo
we go, a nie do fit t ness – klu
bów, nie jest rów nie¿ za baw k¹! 
Dzie ci mo g¹ wy ko ny waæ æwi
cze nia wy ³¹cz nie pod opie k¹ 
oso by do ro s³ej. 

3. Tram po li na po win na byæ 
umiesz czo na w wy star cza j¹

IMPORTANT! 

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

2. This item of fitness equipment 
is only intended for domestic 
use and should not be used as 
a toy. Unsupervised children 
should be kept away from exer
cise equipment.   

3. This piece of equipment 
should only be used in areas 
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4. Pod sko ki 
w roz kro ku

Roz pocz nij æwi cze nie z no ga mi 
z³¹ czo ny mi i ra mio na mi 
wzd³u¿ cia ³a. Wy ska ku j¹c 
w gó rê unieœ rê ce po nad g³o
wê i roz staw no gi na bo ki na 
oko ³o 50 cm. Kie dy l¹ du jesz 
ze staw po now nie no gi ra zem 
i opuœæ ra mio na. 

Po wtórz æwi cze nie od 10–50 
ra zy.

5. Skrê ty

Pod ska ku j¹c w gó rê skrê caj 
ra mio na, bio dra i gór na 
czêœæ cia ³a skrêæ w pra wo 
a ko la na skrêæ le wo. 
W ko lej nym sko ku zrób 
od wrot nie i tak na prze mian. 

Po wtórz æwi cze nie od 10–50 
ra zy.

6. Ni ski i wy so ki 
wy rzut no gi

U³ó¿ rê ce na bio drach i lek ko 
wy ska ku j¹c wy rzuæ wy so ko 
do przo du jed n¹ no gê. Przy 
ko lej nym wy sko ku wy rzuæ 
ni sko (ko ³o po ³o wy ni ¿ej) do 
przo du dru g¹ no gê. Wy ko nuj 
na prze mian ni skie i wy so kie 
wy rzu ty no gi. 

Czas æwi cze nia 1–5 min. 

4. Straddle  
hops

Start with feet together and 
arms at 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: 10–50 repetitions.

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. 

7. Jog ging  
z ciê ¿ar ka mi

WeŸ w rê ce lek kie han dle (1,5–
2,5 kg). Wy ko nuj w miej scu 
ru chy jog ging’u uno sz¹c ko la na 
i wy ko nu j¹c ru chy rê ko ma 
(nawet z ciê ¿ar ka mi) .

Czas æwi cze nia 30 se kund 
– 3 min. 

8. Uno sze nie  
ra mion naprze
mien nie

WeŸ w rê ce ciê ¿ar ki. Wy pro
stuj jed n¹ rê kê uno sz¹c j¹ 
po nad g³o wê. Pod ska kuj 
jed no cze œnie pro stu j¹c 
i uno sz¹c na prze mian 
ra mio na. 

Po wtórz æwi cze nie 
od 10–50 ra zy.

9. Wy rzut  
ra mion w bok 
i w przód

WeŸ ciê ¿ar ki w obie rê ce, 
prze nieœ je na bok. Pod skocz 
uno sz¹c jed no cze œnie ra mio
na. W ko lej nym pod sko ku 
unieœ ra mio na do przo du. 

Po wtórz æwi cze nie od 10–50 
ra zy.

7. Jog  
with dumbells

Hold a light pair of dumbbells 
(3.3 to 5.5 lbs.) in your hands. 
Jog in place lifting the knees high 
and moving the arms in rhythm 
as you jog.

Perform: 30 seconds to 3 
minutes. 

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: 10–25 repetitions


