Mini trampolina

Acra Fitness
Montazni a uzivatelska
prirucka
Pfed montazi nebo pouZitim nového vyrobku si peclivé prectéte tuto
pfirucku a uschovejte ji pro budouci pouziti.



Obecné informace

Kvalita

Tento cviCebni vyrobek byl navrZzen a vyroben v souladu s nejnové&jSimi britskymi a evropskymi bezpe€nostnimi normami
(BS EN 957).

Bezpecnost

Pred zahajenim jakéhokoli cviCebniho programu, ktery zvySuje kardiovaskulami aktivitu, se poradte se svym
lékafem. Casté namahavé cviceni by mél schvalit vas Iékar a spravné uzivani produktu je nezbytné. Pred
zahajenim montaze vyrobku nebo pfed zahajenim cviCeni si peclivé prectéte tento navod.

*  PHi pouzivani vyrobkl na cvi€eni nepoustéjte déti do jejich blizkosti. Nedovolte détem, aby na né lezly
nebo si na nich hraly, kdyz se nepouzivaji.

* V zajmu vlastni bezpe€nosti se vzdy ujistéte, ze b&éhem cviCeni je kolem vyrobku volny prostor
alespon 1 metr ve vSech smérech.

*  Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny matice, Srouby a kovani pevné utazeny. Pravidelné
kontrolujte vSechny pohyblivé ¢asti, zda nevykazuji zjevné znamky opotfebeni nebo poskozeni.

*  Cistéte pouze vihkym hadfikem, nepouZiveijte éjstici prostiedky s rozpoustédly. V pfipadé jakychkoli
pochybnosti vyrobek nepouzivejte, ale kontaktujte ZAKAZNICKOU PODPORU, a to nékterym ze zpUsobl
uvedenych na protéjSi strané.

*  Pred pouzitim se vzdy ujistéte, Ze je vyrobek umistén na pevném, rovném povrchu. Je-

li to nutné, pouzijte pod n& gumovou podlozku, abyste snizili moznost uklouznuti pfi

pouzivani.

*  P¥i cvi€eni vzdy noste vhodné oble¢eni a obuv, napfiklad tréninkovou obuv. Nenoste volné oble€eni, které by se
mohlo béhem cvieni zachytit.

Skladovani a pouziti

Vas vyrobek je urcen k pouziti v Cistych a suchych podminkach. Méli byste se vyvarovat skladovani na pfili§ chladnych nebo vihkych
mistech, protoze to mlze vést ke korozi a dal§im souvisejicim problém(m, které nelze ovlivnit.

Hmotnostni limit
Vas vyrobek je vhodny pro uzivatele s hmotnosti: 220 LBS / 15,7 Stones / 100 kg nebo méné.

Shoda

Tento vyrobek: (BS EN 13219) NENI vhodny pro terapeutické tcely.
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Informace o cviceni

Zacatek

Zplsob, jakym zacnete cviCit, se u kazdého lisi. Pokud jste dlouho necvicili, byli jste néjakou dobu neaktivni nebo mate
velkou nadvahu, MUSITE zagit pomalu, postupné zvySovat dobu cvigeni, tfeba jen o nékolik minut na kazdou lekci
tydné.

Kombinaci peclivé sestavené vyzivné stravy s jednoduchym, ale ucinnym cvi¢enim se mizete citit Iépe,
vypadat lépe a témér jisté si budete moci vice uzivat zZivota.

Aerobni fitness

Aerobni cviceni je jednoduse definovano jako jakakoli trvala aktivita, ktera zvySuje pfisun kysliku do svali
prostfednictvim krve pumpované srdcem. Pravidelnym cvi€enim se vas kardiovaskularni systém stane silngjSim
a ucinnéjSim. Snizi se také rychlost regenerace, tj. doba, za kterou se vaSe srdce dostane na normaini klidovou
uroven.

Zpocatku muzete cvicit jen nékolik minut denné. Pokud budete potfebovat vice kysliku, nevahejte dychat Usty.

Pouzijte "mluvni test". Pokud béhem cviceni nedokazete vést konverzaci, cviCite pfili§ intenzivné! Aerobni
zdatnost se vSak bude budovat pravidelnym cvi€enim, a to v prlibéhu nasledujicich Sesti az osmi tydnd.

Nenechte se odradit, pokud vam bude trvat déle, nez se zacnete citit meéné letargicti, kazdy je jiny a nektefi
dosahnou svych cilt rychleji nez jini. Pracujte svym vlastnim, pohodinym tempem a vysledky se dostavi. Cim lepsi
je vaSe aerobni kondice, tim vice budete muset pracovat, abyste se udrzeli v cilové zoné.

Zahrati

Uspésny cviebni program se sklada ze tii &asti: zahtati, aerobni cvideni a ochlazeni. Nikdy nezadinejte trénink
bez zahrati. Nikdy jej neukonCuijte bez spravného ochlazeni. Pfed zahajenim tréninku provedte pét aZ deset minut
stre€inku, abyste predesli nataZeni svald, tahim a kiecim.
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Informace o cviceni

Aerobni cviceni

Ti, ktefi s cviCenim zacinaji, by méli cvi€it maximalné kazdy druhy den. Jakmile se vase kondice zvysi, zvyste
pocet cviCeni na 2 za 3 dny. AZ se s rutinou spokojite, cvicte 6 dni v tydnu. Vzdy si udélejte alespori jeden den
v tydnu volno.

Cviceni v cilové z6né

Abyste se ujistili, Ze vaSe srdce pracuje v cilové zéné cvi¢eni, musite si méfit puls. Pokud nemate snimac tepu
(bud’ od vyrobku, ktery pouzivate, nebo od vlastni nezavislé jednotky), budete muset lokalizovat puls v kréni
tepné. Ta se nachazi na boku krku a lIze ji nahmatat pomoci ukazovacku a prostrfedni¢ku. Jednoduse
spocitejte pocet tepl, které ucitite za 10 sekund, a poté je vynasobte Sesti, ¢imz ziskate tepovou frekvenci.
Pro snadnou orientaci byste si tento udaj méli nechat zméfit pfed zahajenim cviceni. Lidé, ktefi maji vyssi
aerobni kondici, maji nizsi klidovou hladinu tepu a budou také schopni cvi€it s vy$si hladinou tepu.



Montaz

VYROVNANI TRAMPOLINY

Ujistéte se, 7e je TRAMPOLINA pouZivana na pevném a stabilnim povrchu. KaZda noha ma mékkou gumovou krytkou pro
pfilnavost k povrchu.

MAZANI a UDRZBA

V&echny pohyblivé &asti vasi TRAMPOLINY jsou pfi montaZi v pfipadé potfeby pfedem namazany a nemély by vyzadovat dalsi
pozornost. Dirazné doporucujeme pouzivat Trampolinu uvnitf a skladovat ji v suchu. K ¢isténi kovovych a plastovych soucasti Ize
pouZit bézny Cistici prostfedek pro domacnost, ale pred pouzitim Trampolinu a veskeré prisluSenstvi nezapomerite vysusit.

Poznamka: V zajmu bezpeénosti NEPOUZIVEJTE na podlozku lestidlo ani 24dné mazivo.

NAVOD K MONTAZI

K sestaveni trampoliny neni potfeba Zadné naradi.

Nohy jednodu$e nasroubujte rucné. Pfed pouzitim se ujistéte, Ze jsou nohy pevné pfisroubovany.
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