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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Lea las siguientes instrucciones atentamente antes de usar
el producto. Guarde este manual para futuras referencias o
nuevos usuarios.

Lea el manual por completo antes de proceder al montaje de
lamaquina. Elproductoséloserasegurosiestabien montado
y cuidado, y se le da un uso correcto. Es su responsabilidad
asegurarse de que todos los usuarios soninformados acerca
de las precauciones mencionadas en este manual.

Antes de comenzar un programa de ejercicios, es
recomendable que consulte con su doctor si padece alguna
condicién fisica o de salud adversa que pueda generar
algln riesgo para su seguridad. Los consejos de su doctor
son esenciales si esta tomando medicacion para la tension,
presion arterial o colesterol.

El nivel de seguridad de la maquina sélo puede asegurarse
a través de una revision periddica de dafios o signos de
desgaste y dandole un uso correcto.

Atencién: Maximo peso de usuario: 100 kg

Atencion: Este producto estd indicado para uso en interior.
Atencion: El trampolin debe ser montado por un adulto
siguiendo las indicaciones de este manual de instrucciones
Atencion: Solamente puede usar el trampolin un usuario a la
vez. Riesgo de colision.

Atencion: No utilizar el trampolin si la lona de rebote esta
mojada

Atencion: Vaciar los bolsillos y tener las manos libres para
saltar

Atencion: Saltar siempre sobre el centro de la lona de rebote.
Atencion: No coma mientras salte

Atencion: No salga del trampolin con un salto
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Advertencia: No apto para nifios menores de 3 afios.
Advertencia: Se necesitan al menos 2 personas para instalar
este minitrampolin. No acerque la cabeza al cuerpo principal
del trampolin durante la instalacion para evitar lesiones.
Edad minima recomendada: 6 afios

Advertencia: Si los nifios utilizan el trampolin, deben hacerlo
siempre bajo la supervision de un adulto.

Advertencia: No efectuar saltos peligrosos. Aterrizar con la
cabeza o la nuca puede acarrear lesiones graves, incluso
mortales.

Advertencia: Sustituir la lona de rebote cada 3 anos.
Advertencia: No saltardescalzo, las suelas delcalzado deben
estar exentas de tierra, arena o piedras para no deteriorar la
lona de rebote.

Advertencia: Limitar la duracién de uso continuo. Se
recomienda hacer descansos regulares.

Sitle el trampolin sobre una superficie estable, plana y
horizontal, con una cubierta o alfombra. Eltrampolin debe
estarados metros como minimo de cualquier otraestructura
o elemento que pudiera constituir un obstaculo.

No cologue la cama elastica sobre asfalto o cualquier
otra superficie dura, ni a cerca de otras instalaciones no
compatibles.

Compruebe la ausencia de objetos o personas debajo de la
cama elastica.

No deje ningln objeto cortante o peligroso encima, debajo o
cerca de la cama elastica.

Compruebe que la zona de practica esté suficientemente
iluminada.

Queda prohibido ejecutar saltos distintos de los descritos en
este manual de instrucciones.

No utilice esta cama elastica si sufre alguna enfermedad
cardiovascular, hipertension o si esta embarazada.
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No utilice esta cama elastica si se encuentra bajo los efectos
de alcohol, drogas o farmacos.

No fume mientras salte.

Quitese todas las joyas para utilizar el producto.

Sujétese el pelo para utilizar el producto.

Cuando el aire es seco, la friccién repetida en la lona de
rebote o la red puede generar electricidad estatica. Este
fenémeno no representa peligro alguno para el usuario.
Este producto puede ser utilizado por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas o
falta de experiencia y conocimiento, si se les ha dado la
supervisién o formacion apropiadas respecto al uso del
producto de una manera segura y comprenden los peligros
gue implica. Los nifios no deben jugar con el aparato.
Mantenga a los niflos y animales lejos del drea de montaje,
ya que hay piezas pequenas que podrian causar un riesgo de
asfixia si se ingieren.

Aseglrese de que los tornillos y las tuercas estén bien
apretadas antes de usar el trampolin. El nivel de seguridad
de su equipo solo puede asegurarse a través de una revisién
periddica de dafos o signos de desgaste.

Use el trampolin como se indica en este manual de
instrucciones. Si encuentra alguna pieza defectuosa al
montar o probar el dispositivo, pare de usarlo y péngase en
contacto con el servicio de atencion al cliente de Cecotec. No
use el trampolin hasta que el problema haya sido resuelto.
Todo uso incorrecto o incumplimiento de este manual
anula la garantia del producto y las responsabilidades del
fabricante.

Tenga en consideracion las indicaciones de su cuerpo. Un
ejercicio incorrecto o excesivo podria perjudicar su salud.
Pare inmediatamente de hacer ejercicio si siente alguno de
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los siguientes sintomas: dolor, opresion en el pecho, latidos
irregulares, falta de aliento extrema, mareos o nauseas. Si
siente cualquiera de estos sintomas, deberia contactar con
su médico de cabecera antes de continuar con su programa
de ejercicios.

Tenga cuidado cuando levante o mueva el dispositivo, puede
lesionar su espalda.

Este producto esta destinado sé6lo para uso domeéstico.
No lo utilice en comercios, instituciones ni con objetivos
terapéuticos. No es recomendable su uso en exteriores.
Antes de utilizar el equipo para hacer ejercicio, siga siempre
las recomendaciones de calentamiento y los ejercicios de
estiramiento.

Realice correctamente los ejercicios, de lo contrario su salud
puede verse gravemente perjudicada.

En caso de necesitar alguna reparacion, consulte a su
distribuidor para mas informaciéon o péngase en contacto
con el servicio de atenciéon al cliente de Cecotec.

Mantenga el trampolin de lejos de la humedad excesiva y el
polvo.

La funcién de las barras de soporte es ayudar a los usuarios
a mantener el equilibrio. No se deje caer el peso del cuerpo
sobre la barra de apoyo.

Compruebe regularmente el desgaste de la lona elastica. Si
esta desgastada, sustitiyala a tiempo.

Compruebe quetodos los elementos elasticos estan intactos
antes de empezar a utilizar el producto.
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SAFETY INSTRUCTIONS

Read these instructions thoroughly before using the device.
Keep this instruction manual for future reference or new users.

Read the entire manual before assembling and using the
device.Theproductwillonlybesafeifitis properlyassembled,
cared for and used correctly. It is your responsibility to
make sure every user is informed about the warnings and
precautions stated in this instruction manual.

Before beginning an exercise programme, it is recommended
that you consult your doctor if you have any adverse health
or physical condition that may pose a safety risk. Your
doctor's advice is essential if you are taking medication that
affects your heart rate, blood pressure, or cholesterol level.
The safety level of the device can only be ensured by
regularly checking it for damage or signs of wear and tear
and by using it correctly.

Warning: Maximum user weight: 100 kg

Warning: This device is designed for indoor use.

Warning: The trampoline must be assembled by an adult
according to the instructions in this instruction manual.
Warning: Risk of collision; the trampoline can only be used
by one user at a time.

Warning: Do not use the trampoline if the jumping mat is
wet.

Warning: Empty your pockets and keep your hands free to
jump on the trampoline.

Warning: Always jump on the centre of the jumping mat.
Warning: Do not eat while jumping.

Warning: Don't get off the trampoline with a jump.

Warning: The trampoline is not suitable for children under
the age of 3.
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Warning: Mounting the trampoline requires the help of
another person. Keep the head away from the main frame of
the trampoline during installation to avoid injury.

Minimum recommended age: b years

Warning: Allow children to use the trampoline only under
supervision.

Warning: Do not jump hazardously to avoid serious or even
fatalinjuries to the head or the back of the neck.

Warning: Replace the jumping mat every 3 years.

Warning: Do not jump barefoot and make sure the shoe
soles are free of dirt, sand, or stones so as not to damage
the jumping mat.

Warning: Do not use the trampoline for an overly extended
period of time. Take regular breaks during use.

Place the trampoline on a stable, flat, horizontal surface
with a cover or carpet. Keep the trampoline at least two
metres away from any other structure or element that may
constitute an obstacle.

Do not place the trampoline on asphalt or any other hard
surface or near other incompatible installations.

Make sure there are no objects or persons under the
trampoline.

Do not leave any sharp or dangerous objects on, under, or
near the trampoline.

Make sure the exercise area is sufficiently lit.

Do not perform jumps other than those described in these
operating instructions.

Do not use the trampoline if you are pregnant or suffer from
cardiovascular disease or hypertension.

Do not use the trampoline if under the influence of alcohol,
drugs, or medication.

Do not smoke while jumping.
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Remove all jewellery to use the trampoline.

If you have long hair, tie it before use.

If the air is dry, repeated friction on the jumping mat can
produce static electricity: this is normal and poses no risk to
the user.

This device can be used by people with reduced physical,
sensory, or mental capabilities or lack of experience and
knowledge if they have been given supervision orinstruction
concerningtheuse ofthedeviceinasafewayandunderstand
the hazards involved. Children must not play with the device.
Keep children and animals away from the assembling area,
as small parts could cause risk of suffocation if swallowed.
Make sure the screws and nuts are securely tightened before
use. The safety level of the device can be only maintained
through regular examination for damage and/or signs of
wear and tear.

Use the trampoline as explained in this hereby manual. If
you find any defective piece when assembling or testing the
device, or if it makes unusual noise during use, stop using
it immediately and contact the official Cecotec Technical
Support Service. Do not use the trampoline untilthe problem
has been fixed.

Any misuse or non-compliance with these instructions voids
the warranty and the manufacturer’s liability.

Be aware of your body signals. Incorrect or excessive
exercise can deteriorate your health. Immediately stop
exercising if you experience any of the following symptoms:
pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, dizziness, or nausea. If you experience
any of these conditions, you should consult your physician
before continuing with your training programme.

Care must be taken when lifting or moving the device so as
not to injure your back.
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This product is intended for household use only. Do not use
it in shops, institutions, or for therapeutic purposes. It is not
recommended for outdoor use.

Follow the recommended warm-up and stretching exercises
before using the equipment to exercise.

Do the exercises correctly, otherwise your health may be
seriously impaired.

If repairs are required, please consult your supplier for
further information or contact the official Cecotec Technical
Support Service.

Keep the trampoline away from excessive humidity and
dust.

The support bar helps the user maintain their balance: do
not lean on the support bars with your full body weight.
Regularly check the jumping mat for wear and tear and
replace it if necessary.

Check that all elastic elements are intact before first and
subsequent use.
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INSTRUCTIONS DE SECURITE

Veuillez lire les instructions suivantes avec attention avant
d'utiliser l'appareil. Gardez bien ce manuel pour de futures
références ou pour tout nouvel utilisateur.
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Veuillez lire le manuel completement avant de commencer
a monter le trampoline. Le produit ne sera sdr que s'il est
correctement assemblé et entretenu, et s'il est utilisé
correctement. Il est de votre responsabilité de veiller a ce
que tous les utilisateurs soient informés des précautions
mentionnées dans ce manuel.

Avant de commencer un programme d'exercice, vous
devez consulter votre meédecin si vous avez des conditions
physiques ou de santé défavorables qui peuvent présenter
desrisques pourvotresécurité. Les conseils devotre médecin
sont essentiels si vous étes en traitement médicamenteux
pour la tension, la pression artérielle ou le cholestérol.

Le niveau de sécurité de votre machine peut s'assurer
seulement a travers une révision périodique pour vérifier les
signes d'usure.

Attention : Poids maximum de l'utilisateur: 100 kg
Attention: Ce produita été concu pour étre utilisé a l'intérieur.
Attention : Le trampoline doit étre assemblé par un adulte
conformément aux instructions de ce manuel d'instructions.
Attention : Le trampoline ne peut étre utilisé que par un seul
utilisateur a la fois. Risque de collision.

Attention : N'utilisez pas le trampoline si le tapis de saut est
mouillé.

Attention : Videz vos poches et gardez vos mains libres pour
sauter sur le trampoline.

Attention : Sautez toujours au-dessus du centre du tapis de
saut.
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Attention : Ne mangez pas en sautant.

Attention : Ne sortez pas du trampoline en sautant.
Avertissement. Ce produit ne convient pas aux enfants de
moins de 3 ans.

Avertissement. 2 personnes (au moins) sont nécessaires
pour installer ce trampoline. N'approchez pas la téte du
trampoline pendant linstallation afin d'éviter les blessures.
Age minimum recommandé : 6 ans.

Avertissement. Si des enfants utilisent le trampoline, ils
doivent toujours le faire sous la surveillance d'un adulte.
Avertissement. Ne faites pas de sauts dangereux. Une chute
sur la téte ou la nuque peut entrainer des blessures graves,
voire mortelles.

Avertissement. Remplacez le tapis de saut tous les 3 ans.
Avertissement. Ne sautez pas pieds nus, les semelles des
chaussures doivent étre exemptes de saletés, de sable ou
de cailloux afin de ne pas endommager le tapis de saut.
Avertissement. Limitez la durée d'utilisation continue. Des
pauses régulieres sont recommandées.

Placez le trampoline sur une surface stable, plate et
horizontale avec un tapis ou similaire. Le trampoline doit
étre éloigné d'au moins deux metres de toute autre structure
ou élément pouvant constituer un obstacle.

Ne placez pas le trampoline sur de l'asphalte ou toute autre
surface dure, ou a proximité d'autres installations non
compatibles.

Vérifiez qu'il n'y a pas d'objets ou d'animaux sous le
trampoline.

Ne laissez pas d'objets pointus ou dangereux sur, sous ou a
proximité du trampoline.

Vérifiez que la zone d'entrainement est suffisamment
éclairée.
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Il est interdit d'effectuer des sauts autres que ceux décrits
dans ce manuel.

N'utilisez pas ce trampoline si vous souffrez de maladies
cardiovasculaires, d'hypertension ou si vous étes enceinte.
N'utilisez pas ce trampoline si vous étes sous l'influence de
l'alcool, de drogues ou de médicaments.

Ne fumez pas en sautant.

Retirez tous les bijoux pour utiliser le produit.

Attachez vos cheveux pendant l'utilisation du produit.
Lorsque l'air est sec, les frottements répétés sur le tapis de
saut peuvent générerde 'électricité statique. Ce phénomene
ne présente aucun danger pour ['utilisateur.

Ce produit peut étre utilisé par des personnes aux capacités
physiques, mentales ou sensorielles réduites, ou sans
expérience ni connaissances si elles sont surveillées et/ou
ont recu les informations nécessaires a l'utilisation correcte
du produit et qu'elles ont bien compris les risques gu'il
implique. Empéchez les enfants de jouer avec le produit.
Maintenez les enfants et les animaux éloignés de la zone
de travail, en effet, il existe de petites pieces qui peuvent
entrainer des risques d'asphyxie si elles sont avalées.
Assurez-vous que les vis et les écrous sont bien serrés
avant d'utiliser le trampoline. Le niveau de sécurité de votre
appareil peut s'assurer seulement a travers une révision
periodique pour veérifier les dégats et les signes d'usure.
Utilisez le trampoline comme indiqué dans ce manuel
d'instructions. Si vous trouvez une piece défectueuse en
assemblant ou en essayant le produit, arrétez de l'utiliser
et contactez le Service Apres-Vente de Cecotec. Ne ['utilisez
pas jusqu'a ce que le probleme ait été résolu.

Toute utilisationincorrecte ou tout non-respect de ce manuel
annulera la garantie du produit et les responsabilités du
fabricant.
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Veuillez tenir en compte les indications de votre corps. Un
entrailnement incorrect ou excessif pourrait étre nuisible
pour votre santé. Arrétez immédiatement de réaliser de
'exercicesivoussentezundessymptdmessuivants:douleur,
oppression dans la poitrine, battements irréguliers,manque
de souffle extréme, vertiges ou nausées. Si n'importe lequel
de ces symptémes apparait, vous devez consulter votre
médecin avant de continuer votre programme d'exercices
Faites attention lorsque vous levez ou déplacez le produit,
pour ne pas blesser votre dos.

Ce produit a été concu pour un usage exclusivement
domestique. Ne lutilisez pas dans des commerces,
institutions ou a des fins thérapeutiques. Il est recommandé
de ne pas utiliser cet appareil en extérieur.

Avant de commencer a utiliser le produit pour faire de
'exercice, il est recommandé de vous échauffer et de vous
étirer.

Faites les exercices correctement, sinon vous risquez de
nuire gravement a votre santé.

Dans le cas ou lappareil aurait besoin d'une réparation,
consultez votre distributeur pour une meilleure information
ou contactez le Service Apres-Vente de Cecotec.

Maintenez le trampoline loin de 'humidité excessive et de la
poussiere.

La fonction des barres est d'aider l'utilisateur a maintenir
'équilibre. Ne laissez pas tomber le poids de votre corps sur
la poignée.

Vérifiez régulierement que le tapis de saut n'est pas usé ou
déchiré. S'il est usé, remplacez-le.

Vérifiez que tous les éléments élastiques sont intacts avant
de commencer a utiliser le produit.
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SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie die folgenden Hinweise aufmerksam durch,
bevor Sie das Produkt verwenden. Bewahren Sie diese
Bedienungsanleitung zum Nachschlagen oder flr neue
Benutzer auf.
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Lesen Sie die Bedienungsanleitung vollstandig durch, bevor
Siedas Geratzusammenbauen. Das Geratist nurdannsicher,
wenn es ordnungsgemaid montiert, gepflegt und verwendet
wird. Es liegt in lhrer Verantwortung, sicherzustellen,
dass alle Benutzer uUber die in dieser Bedienungsanleitung
erwahnten Vorsichtsmafdnahmen informiert sind.

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten
Sie lhren Arzt konsultieren, wenn Sie gesundheitliche
oder korperliche Beeintrachtigungen haben, die ein
Sicherheitsrisiko darstellen kénnten. Die Ratschlage lhres
Arztes sind unerlasslich, wenn Sie Medikamente gegen
Blutdruck oder Cholesterin einnehmen.

Die Sicherheit der Maschine kann nur gewahrleistet
werden, wenn sie regelmafdig auf Beschadigungen oder
Verschleifderscheinungen Uberprift wird und wenn sie
richtig benutzt wird.

Achtung: Maximales Benutzergewicht: 100 kg

Achtung: Dieses Produkt ist fur die Verwendung in
Innenraumen geeignet.

Achtung: Das Trampolin muss von einem Erwachsenen
gemaifd den Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung
aufgebaut werden.

Achtung: Das Trampolin kann nur von einem Benutzer
gleichzeitig benutzt werden. Es besteht Kollisionsgefahr.
Achtung: Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn die
Ruckprallplane nass ist.
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Achtung: Leeren Sie lhre Taschen und halten Sie Ihre Hande
frei, um hineinzuspringen.

Achtung: Springen Sie immer Uber die Mitte die
Ruckprallplane.

Achtung: Essen Sie nicht beim Springen

Achtung: Springen Sie nicht mit einem Sprung vom Trampolin
Warnung: Nicht geeignet fir Kinder unter 3 Jahren.
Warnung: Fur den Aufbau dieses Minitrampolins
werden mindestens 2 Personen benotigt. Bringen Sie
den Kopf wahrend der Installation nicht in die Nahe des
Trampolinhauptkorpers, um Verletzungen zu vermeiden.
Empfohlenes Mindestalter: 6 Jahre

Warnung: Immer unter Aufsicht von Erwachsenen
verwenden.

Warnung: Machen Sie keine gefahrlichen Springe. Ein
Aufprall auf den Kopf oder den Nacken kann zu schweren,
sogar todlichen Verletzungen fuhren.

Warnung: Ersetzen Sie die Ruckprallplane alle 3 Jahre.
Warnung: Springen Sie nicht barfufs, die Sohlen der Schuhe
mussen frei von Schmutz, Sand oder Steinen sein, um die
Ruckprallplane nicht zu beschadigen.

Warnung: Begrenzen Sie die Dauer des Dauergebrauchs. Es
werden regelmafiige Pausen empfohlen.

Stellen Sie das Trampolin auf eine stabile, ebene, horizontale
Flache mit einer Abdeckung oder Matte. Das Trampolin
muss mindestens zwei Meter von allen anderen Strukturen
oder Elementen entfernt sein, die ein Hindernis darstellen
konnten.

Stellen Sie das Trampolin nicht auf Asphalt oder einer
anderen harten Oberflache oder in der Nahe anderer nicht
kompatibler Einrichtungen auf.

Stellen Sie sicher, dass sich keine Gegenstande unter dem
Trampolin befinden.
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Lassen Sie keine scharfen oder gefahrlichen Gegenstande
auf, unter oder in der Nahe des Trampolins liegen.
Uberpriifen Sie, ob der Ubungsplatz ausreichend beleuchtet
ist.

Esistverboten, andere als die in dieser Bedienungsanleitung
beschriebenen Springe durchzufuhren.

Benutzen Sie dieses Trampolin nicht, wenn Sie unter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Bluthochdruck leiden oder
schwanger sind.

Benutzen Sie dieses Trampolin nicht, wenn Sie unter dem
Einfluss von Alkohol, Drogen oder Medikamenten stehen.
Rauchen Sie nicht beim Springen.

Legen Sie allen Schmuck ab, um das Produkt zu verwenden.
Halten Sie lhr Haar in Position, um das Produkt zu verwenden.
Dieses Phanomen stellt keine Gefahr flir den Benutzer dar.
Dieses Produkt kann von Personen mit eingeschrankten
korperlichen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder
mangelnder Erfahrung und Kenntnis verwendet werden,
wenn sie angemessen beaufsichtigt oder bezlglich der
sicheren Verwendung des Produkts geschult wurden und
die damit verbundenen Gefahren verstehen. Kinder durfen
nicht mit dem Gerat spielen.

Halten Sie Kinder und Tiere vom Montagebereich fern,
da es kleine Teile gibt, wenn Sie sie Verschlucken eine
Erstickungsgefahr darstellen kénnten.

Stellen Sie sicher, dass die Schrauben und Muttern fest
angezogen sind, bevor Sie das Trampolin benutzen. Die
Sicherheit Ihres Gerats kann nur durch eine regelmafiige
Abnutzt-/ SchadenUberprifung gewahrleistet werden.
BenutzenSiedasTrampolinwieindieserBedienungsanleitung
beschrieben. Sollten Sie beim Zusammenbau oder Testen des
Gerats defekte Teile feststellen, verwenden Sie es bitte nicht
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mehr und wenden Sie sich an den Cecotec-Kundendienst.
Benutzen Sie den Gewichtskafig nicht, bis das Problem
behoben ist.

Der Hersteller Ubernimmt keine Haftung von der
unsachgemafien Verwendung des Produktes oder
Nichteinhaltung dieser Anweisungen.

Berucksichtigen Sie die Warnungen lhres Korpers. Falsche
oder Ubermafdige Bewegung konnten lhrer Gesundheit
schaden. Horen Sie sofort auf zu trainieren, wenn Sie
eines der folgenden Symptome versplren: Schmerzen,
Engegefiihl in der Brust, unregelmafdiger Herzschlag,
extreme Kurzatmigkeit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn
bei Ihnen eines dieser Symptome auftritt, sollten Sie Ihren
Hausarzt kontaktieren, bevor Sie lhr Trainingsprogramm
fortsetzen.

Seien Sie beim Anheben oder Bewegen des Gerats vorsichtig,
Sie konnten sich den Rucken verletzen.

Dieses Produkt ist nur fur den Heimgebrauch bestimmt.
Nicht in Geschaften, Einrichtungen oder zu therapeutischen
Zwecken verwenden. Es wird nicht flr den Aufdeneinsatz
empfohlen.

Befolgen Sie vor dem Uben mit dem Gerat stets die
Empfehlungen fir Aufwarm- und Dehnibungen.

FlUhren Sie die Trainingsubungen richtig aus, sonst kann lhre
Gesundheit ernsthaft beeintrachtigt werden.

Im Falle eines Schadens wenden Sie sich bitte an den
offiziellen technischen Kundendienst von Cecotec fur
Informationen, Reparaturen oder Riicksendungen.

Halten Sie das Trampolin von Ubermafiiger Feuchtigkeit und
Staub fern.

Die Stutzstangen sollen dem Benutzer helfen, sein
Gleichgewicht zu halten. Lassen Sie Ihr Kérpergewicht nicht
auf die Stltzstange fallen.
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Prufen Sie das elastische Gewebe regelmafiig auf Abnutzung
undRisse.Wennsieabgenutztist, ersetzen Siesierechtzeitig.
Vergewissern Sie sich, dass alle elastischen Elemente intakt
sind, bevor Sie das Produkt in Betrieb nehmen.

ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Leggere le seguenti istruzioni prima di usare l'apparecchio.
Conservare questo manuale per consultazioni future o nuovi
utenti.

20

Leggere il manuale completamente prima di procedere al
montaggio dell'apparecchio. L'apparecchio e sicuro solo se
montato e usato correttamente. € propria responsabilita
assicurarsi che tutti gli utenti siano informati riguardo
qguanto riportato nel presente manuale di istruzioni.

Prima di iniziare un programma di esercizi, si consiglia di
consultareilsuo medicoin casosisoffraunacondizionefisica
o disalute avversa che possa causare rischi per la sicurezza.
Il consiglio del medico e essenziale se si stanno prendendo
farmaci per la pressione sanguigna o il colesterolo.

Il livello di sicurezza dell'apparecchio puo essere garantito
solo mediante un controllo regolare di eventuali danni o
segni di usura e un uso corretto.

Peso massimo utente: 100 kg.

Attenzione: questo apparecchio e progettato per l'uso in
interni.

Attenzione: il trampolino deve essere montato da un adulto
secondo le istruzioni contenute nel presente manuale.
Attenzione: rischio di collisione; il trampolino pud essere
utilizzato solo da una persona alla volta.

Attenzione: non utilizzare il trampolino se il tappetino da
salto e bagnato.
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Attenzione: svuotare le tasche e tenere le mani libere per
saltare.

Attenzione: per saltare sul trampolino, posizionarsi sempre
al centro del tappetino da salto.

Attenzione: non mangiare mentre si salta.

Attenzione: non scendere dal trampolino con un balzo.
Attenzione: il trampolino non e adatto ai bambini di eta
inferiore ai 3 anni.

Attenzione: e consigliabile che il montaggio del trampolino
sia effettuato da due persone. Non avvicinare la testa al
telaio principale del trampolino durante linstallazione per
evitare lesioni.

Eta minima consigliata: 6 anni.

Attenzione: consentire l'uso del trampolino ai bambini
soltanto sotto la stretta supervisione di un adulto.
Attenzione: non effettuare salti pericolosi per evitare cadute
e conseguenti lesioni gravi o mortali.

Attenzione: sostituire il tappetino da salto ogni 3 anni.
Attenzione: non saltare a piedi nudi; le suole delle scarpe
devono essere pulite e prive di sporco, sabbia o sassi per
evitare danni al tappetino da salto.
Attenzione:nonusareiltrampolinoperunperiodo prolungato
di tempo. Fare pause regolari durante l'uso.

Posizionare il trampolino su una superficie stabile e
piana protetta da un tappeto o una coperta. Mantenere il
trampolino a una distanza di almeno due metri da qualsiasi
altra struttura o elemento che possa costituire un ostacolo.
Non collocare il trampolino sull'asfalto o su altre superfici
dure e inadeguate a garantire il corretto uso dello stesso.
Verificare che non vi siano oggetti o persone sotto il
trampolino.

Non lasciare oggetti appuntiti o pericolosi sopra, sotto o
vicino al trampolino.
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Verificare che larea di allenamento sia sufficientemente
illuminata.

Evitare di eseguire salti diversi da quelli descritti nelle
presentiistruzioni per l'uso.

Non utilizzare il trampolino se si soffre di malattie
cardiovascolari, ipertensione o se si e in gravidanza.

Non utilizzare il trampolino se si e sotto l'effetto di alcol,
droghe o farmaci.

Non fumare mentre si salta sul trampolino.

Rimuovere tutti i gioielli prima dell'uso.

In caso di capelli lunghi, raccoglierli prima dell'uso.

Se l'aria e secca, l'attrito sul tappetino da salto puo generare
elettricita statica: ci0 non rappresenta alcun rischio per
lutente.

Questo apparecchio puo essere utilizzato da persone con
ridotte capacita fisiche, sensoriali o mentali o con mancanza
di esperienza e conoscenza, a condizione che abbiano
ricevuto supervisione o istruzioni sulluso dell'apparecchio
in modo sicuro e che comprendano i pericoli connessi. Non
permettere ai bambini di giocare con l'apparecchio.

Tenere i bambini e gli animali lontani dall'area di montaggio,
poiché l'apparecchio si compone di piccole parti che
potrebbero causare soffocamento se inghiottite.

Prima di utilizzare il trampolino, accertarsi che le viti e i dadi
siano ben serrati. Il livello di sicurezza dell'apparecchio puo
essere garantito solo attraverso un controllo regolare dei
danni o dei segni di usura.

Usare il trampolino come indicato nel presente manuale
di istruzioni. Se durante l'assemblaggio o il collaudo
dell'apparecchiosiriscontranopartidifettose,interromperne
l'uso e contattare il Servizio di Assistenza Clienti di Cecotec.
Non utilizzare il trampolino finché il problema non e stato
risolto.
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Qualsiasiusoimpropriooilmancatorispettodelleindicazioni
di questo manuale annullera la garanzia dell'apparecchio e
le responsabilita del produttore.

Tenere in considerazione le indicazioni del proprio corpo.
Un esercizio incorretto o eccessivo pud essere dannoso
per la salute. Interrompere immediatamente l'esercizio se
si verifica uno dei seguenti sintomi: dolore, oppressione
al petto, battito cardiaco irregolare, estrema mancanza
di respiro, vertigini o nausea. Se si verifica uno di questi
sintomi, contattare il proprio medico prima di continuare con
'allenamento.

Fare attenzione quando si solleva o si sposta l'apparecchio
per evitare lesioni lombari.

Questo apparecchio e destinato esclusivamente all'uso
domestico. Non utilizzare in negozi, istituzioni o per scopi
terapeutici. Luso all'aperto non e raccomandato.

Prima dell'uso, seguire sempre gli esercizi di riscaldamento
e stretching raccomandati.

Eseguire gli esercizi in modo corretto per evitare problemi di
salute.

In caso fosse necessaria una riparazione, consultare il
proprio distributore per maggiori informazioni o contattare
il Servizio di Assistenza Clienti di Cecotec.

Tenere il trampolino lontano da umidita e polvere eccessive.
La barra di appoggio aiuta a mantenere lequilibrio: non
appoggiarsi sulla barra con tutto il peso del corpo.
Controllare regolarmente l'usura del tappetino da salto e
sostituirlo se necessario.

Verificare che tutti gli elementi elastici siano intatti prima
dell'uso.

DRUMFIT JUMP 920 I 23



INSTRUCOES DE SEGURANCA

Leia atentamente as instrucdes seguintes antes de utilizar o
aparelho. Guarde este manual para referéncias futuras ou
novos utilizadores.

24

Leia completamente o manual antes de montar a maquina.
O aparelho s6 sera seguro se for devidamente montado e
cuidado, e se lhe for dada uma utilizacdo adequada. € da
sua responsabilidade assegurar que todos os utilizadores
sejam informados sobre as precaucdes mencionadas neste
manual.

Antes de iniciar um programa de exercicio, deve consultar
0 seu médico se tiver qualquer condicao fisica ou de saude
adversa gue possa constituir um risco para a sua seguranca.
O conselho do seu meédico é essencial se estiver a tomar
medicamentos para a tensao arterial ou para o colesterol.
O nivel de seguranca do seu equipamento sé pode ser
garantido através de uma inspecao regular por danos ou
sinais de desgaste.

Peso maximo do utilizador: 100 kg

Este aparelho esta desenhado para uso em interiores.

A montagem do trampolim deve ser efetuada por um adulto,
de acordo com as instrucdes do manual de instrucdes.

O trampolim s6 pode ser utilizado por um utilizador de cada
vez. Risco de colisao.

Nao utilize o trampolim se a superficie de salto estiver
molhada.

Esvazie os bolsos e mantenha as maos vazias para saltar.
Salte sempre sobre o centro da superficie de salto.

Nao coma enquanto salta.

Nao desca do trampolim com um salto.

Nao é adequado para criancas com menos de 3 anos.
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Sao necessarias pelo menos 2 pessoas para montar este
trampolim. Nao aproxime a cabeca da estrutura principal do
trampolim durante a instalacao para evitar ferimentos.
Idade minima recomendada: 6 anos

Adverténcia: utilize-o sempre sob a supervisao de um
adulto.

Adverténcia: nao realize saltos perigosos. A queda sobre a
cabeca ou a parte de tras do pescoco pode provocar lesdes
graves, ou mesmo mortais.

Adverténcia: substitua a superficie de salto de 3 em 3 anos.
Adverténcia: nao deve saltar descalco. As solas dos sapatos
devem estar livres de sujidade, areia ou pedras para nao
danificar a superficie de salto.

Adverténcia: recomenda-se nao utilizar durante longos
periodos continuos de uso. Recomenda-se a realizacao de
pausas regulares.

Cologue o trampolim numa superficie estavel, plana e
horizontal com uma cobertura ou um tapete. O trampolim
deve estar afastado pelo menos 2 m de qualquer outra
estrutura ou elemento que possa constituir um obstaculo.
Nao coloque o trampolim no asfalto ou em qualquer outra
superficie dura.

Verifique se nao existem objetos ou pessoas por baixo do
trampolim.

Nao deixe quaisquer objetos afiados ou perigosos em cima,
debaixo ou perto do trampolim.

Verifique se a area de treino esta suficientemente iluminada.
E proibido realizar saltos que ndo sejam os descritos neste
manual de instrucdes.

Nao utilize este trampolim se sofrer de doencas
cardiovasculares, hipertensao ou se estiver gravida.

Nao utilize este trampolim se estiver sob a influéncia de
alcool, drogas ou medicamentos.
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Nao fume enquanto estiver a saltar.

Retire todas as joias para utilizar o produto.

Se tiver cabelo comprido, prenda-o num rabo-de-cavalo.
Este aparelho pode ser utilizado por pessoas com
capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou
com falta de experiéncia e conhecimentos, se lhes tiver sido
dada a supervisao ou as instrucoes relativas a utilizacao do
aparelho de uma forma segura e compreenderem os perigos
envolvidos. Nao permita que as criancas brinquem com o
aparelho.

Mantenha criancas e animais afastados da area de treino,
uma vez gue existem pequenas pecas que podem causar um
risco de asfixia se ingeridas.

Certifique-se de que os parafusos e porcas estejam bem
apertados antes de utilizar o produto. O nivel de seguranca
do seu aparelho sé pode ser garantido através de uma
inspecao regular por danos ou sinais de desgaste.

Utilize o produto tal como descrito neste manual de
instrucoes. Se encontrar quaisquer pecas defeituosas
ao montar ou testar o produto, pare imediatamente de o
utilizar e contacte o Servico de Atendimento ao Consumidor
da Cecotec. Nao o utilize até que o problema seja resolvido.
Todo uso incorreto ou incumprimento deste manual, anula a
garantia do produto e as responsabilidades do fabricante.
Tenha em consideracao as indicacoes do seu corpo. O
exercicio incorreto ou excessivo pode prejudicar a sua
salde. Pare de fazer exercicio se sentir algum dos seguintes
sintomas: dor, opressao no peito, batimento cardiaco
irregular, extrema falta de ar, tonturas ou nauseas. Se sentir
algum destes sintomas, deve contactar o seu médico de
familia antes de continuar o seu programa de exercicios.
Tenha cuidado ao levantar ou mover o trampolim, para nao
magoar as costas.
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Este produto destina-se apenas a uso domeéstico. Nao
utilize em lojas, instituicdes ou para fins terapéuticos. Nao
recomendado para utilizacao no exterior.

Antes de utilizar o produto, siga sempre as recomendacoes
de aquecimento e os exercicios de alongamento.

Faca os exercicios corretamente, caso contrario, a sua salde
pode ser gravemente afetada.

No caso de precisar reparacoes, consulte o seu distribuidor
paramaisinformacdes ou contacte o Servico de Atendimento
ao Consumidor da Cecotec.

Mantenha a passadeira de correr longe da humidade
excessiva e do po.

Afuncao da barra de apoio é ajudar os utilizadores a manter
o seu equilibrio. Nao deixe cair o peso do seu corpo sobre a
barra de apoio.

Verifique regularmente se a superficie de salto apresenta
desgaste. Se estiver gasta, substitua-a atempadamente.
Verifique se todos os elementos elésticos estdo intactos
antes de comecar a utilizar o produto.
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Lees de volgende instructies aandachtig voordat u het product
gebruikt. Bewaar deze handleiding voor toekomstig(e) gebruik
of gebruikers.

28

Lees de hele handleiding voordat u het apparaat in elkaar
zet. Het product is alleen veilig als het op de juiste manier
wordt gemonteerd, onderhouden en gebruikt. Het is uw
verantwoordelijkheid ervoor te zorgen dat alle gebruikers
op de hoogte zijn van de voorzorgsmaatregelen die in deze
handleiding worden genoemd.

Voordat u met een trainingsprogramma begint, wordt u
aangeraden uw arts te raadplegen als u een ongunstige
gezondheidstoestand of lichamelijke aandoening hebt die
een veiligheidsrisico kan vormen. Als u medicijnen neemt
tegen bloeddruk, hoge bloeddruk of cholesterol, is het advies
van uw arts essentieel.

Het veiligheidsniveau van de machine kan alleen worden
gegarandeerd door deze regelmatig te controleren op
schade of tekenen van slijtage en door de machine op de
juiste manier te gebruiken.

Let op: Maximaal gebruikersgewicht: 100 kg

Let op: Dit product is geschikt voor gebruik binnenshuis.

Let op: De trampoline moet door een volwassene in elkaar
worden gezet volgens de instructies in deze handleiding.
Let op: De trampoline kan maar door één gebruiker tegelijk
worden gebruikt. Risico op botsingen.

Let op: Gebruik de trampoline niet als de springmat nat is.
Let op: Maak uw zakken leeg en houd uw handen vrij tijdens
het springen.

Let op: Spring altijd in het midden van de springmat.

Let op: Eet niet tijdens het springen
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Let op: Spring niet met een sprong van de trampoline af
Waarschuwing: Niet geschikt voor kinderen jonger dan 3
jaar.

Waarschuwing: Er zijn minstens 2 mensen nodig om deze
mini trampoline in elkaar te zetten. Breng het hoofd niet
dicht bij het hoofdgedeelte van de trampoline tijdens de
installatie om letsel te voorkomen.

Aanbevolen minimumleeftijd: 6 jaar

Waarschuwing: Als kinderen de trampoline gebruiken,
moeten ze dataltijd doen ondertoezichtvaneenvolwassene.
Waarschuwing: Maak geen gevaarlijke sprongen. Een
landing op het hoofd of de achterkant van de nek kan leiden
tot ernstige, zelfs dodelijke verwondingen.

Waarschuwing: Vervang de springmat elke 3 jaar.
Waarschuwing: Spring niet op blote voeten, de zolen van
de schoenen moeten vrij zijn van vuil, zand of stenen om de
springmat niet te beschadigen.

Waarschuwing: Beperk de duur van continu gebruik.
Regelmatige pauzes worden aanbevolen.

Plaats de trampoline op een stabiele, vlakke, horizontale
ondergrond met een hoes of tapijt. De trampoline moet ten
minste twee meter verwijderd zijn van andere structuren of
elementen die een obstakel kunnen vormen.

Plaats de trampoline niet op asfalt of een ander hard
oppervlak, of in de buurt van andere niet-compatibele
installaties.

Controleer of er zich geen voorwerpen of personen onder de
trampoline bevinden.

Laat geen scherpe of gevaarlijke voorwerpen achter op,
onder of in de buurt van de trampoline.

Controleer of de ocefenruimte voldoende verlicht is.

Het is verboden om andere sprongen uit te voeren dan
beschreven in deze handleiding.
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Gebruik deze trampoline niet als u lijdt aan hart- en
vaatziekten, hoge bloeddruk of als u zwanger bent.

Gebruik deze trampoline niet als u onder invloed bent van
alcohol, drugs of medicijnen.

Rook niet tijdens het springen.

Verwijder alle sieraden om het product te gebruiken.

Houd uw haar vast om het product te gebruiken.

Als de luchtdroogis, kan herhaalde wrijving op de springmat
of het net statische elektriciteit opwekken. Dit fenomeen
vormt geen enkel gevaar voor de gebruiker.

Dit product kan worden gebruikt door personen met
verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale capaciteiten of
een gebrek aan ervaring en kennis, indien zij onder geschikt
toezicht staan of de juiste training hebben gekregen om het
product op een veilige manier te gebruiken en de gevaren
begrijpen. Kinderen mogen niet met het apparaat spelen.
Houd kinderen en dieren uit de buurt van het montagegebied,
omdat er kleine onderdelen zijn die bij doorslikken een
verstikkingsgevaar kunnen veroorzaken.
Zorgervoordatdeboutenenmoeren goedvastzittenvoordat
u de trampoline gebruikt. De veiligheid van uw apparatuur
kan alleen worden gegarandeerd door regelmatige inspectie
op schade of tekenen van slijtage.

Gebruik de trampoline zoals beschreven in deze handleiding.
Als u defecte onderdelen vindt tijdens het monteren of
testen van het apparaat, gebruik het dan niet meer en neem
contact op met de klantenservice van Cecotec. Gebruik de
trampoline niet totdat het probleem is opgelost.

Incorrect gebruik of het niet naleven van de instructies in
deze handleiding annuleert de garantie van het product en
de verantwoordelijkheid van de fabrikant.

Houd rekening met de aanwijzingen van uw lichaam. Onjuiste
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of overmatige lichaamsbeweging kan uw gezondheid
schaden. Stop onmiddellijk met sporten als u een van de
volgende symptomen ervaart: pijn, beklemmend gevoel op
de borst, onregelmatige hartslag, extreme kortademigheid,
duizeligheid of misselijkheid. Als u een van deze symptomen
ervaart, moet u contact opnemen met uw huisarts voordat u
verder gaat met het trainingsprogramma.

Wees voorzichtig bij het optillen of verplaatsen van het
apparaat, u kunt uw rug verwonden.

Dit product is exclusief ontworpen voor huishoudelijk
gebruik. Niet gebruiken in winkels, instellingen of voor
therapeutische doeleinden. Niet aanbevolen voor gebruik
buitenshuis.

Volg altijd de aanbevelingen voor opwarm- en
strekoefeningen voordat u de apparatuur gebruikt om te
trainen.

Doe de oefeningen correct, anders kan uw gezondheid
ernstig worden aangetast.

Als de loopband een reparatie nodig heeft, raadpleeg dan
uw distributeur voor meer informatie of neem contact op
met de klantenservice van Cecotec.

Houd de trampoline uit de buurt van overmatig vocht en stof.
De functie van de steunstangen is om gebruikers te helpen
hun evenwicht te bewaren. Laat uw lichaamsgewicht niet op
het handvat vallen.

Controleer de springmat regelmatig op slijtage. Als het
versleten is, vervang het dan op tijd.

Controleer of alle elastische elementen intact zijn voordat u
het product gaat gebruiken.
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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed uzyciem produktu nalezy uwaznie przeczytac ponizsze
instrukcje. Zachowaj te instrukcje do wykorzystania w
przysztosci lub dla nowych uzytkownikéw.

32

Przeczytaj instrukcje w catosci przed przystgpieniem do
montazu maszyny. Produkt bedzie bezpieczny tylko wtedy,
gdy bedzie prawidtowo zmontowany, pielegnowany i
prawidtowo uzywany. Twoim obowigzkiem jest upewnienie
sie, ze wszyscy uzytkownicy zostali poinformowani o
Srodkach ostroznosci wymienionych w niniejszej instrukcji.
Przed rozpoczeciem programu d¢wiczen zaleca sie
skonsultowanie sie z lekarzem, jesli masz jakiekolwiek
niekorzystne warunki zdrowotne lub fizyczne, ktére moga
stanowi¢ zagrozenie dla bezpieczenstwa. Porada lekarza
jest niezbedna, jesli zazywasz lekina cisnienie krwi, ciSnienie
krwi lub cholesterol.

Poziom bezpieczenstwa urzgdzenia mozna zapewnic
jedynie poprzez regularne sprawdzanie go pod katem
uszkodzen lub oznak zuzycia oraz poprzez jego prawidtowe
uzytkowanie.

Uwaga: Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg

Uwaga: Ten produkt nadaje sie do uzytkuw pomieszczeniach.
Uwaga: Trampolina musi zosta¢ zmontowana przez osobe
dorostg zgodnie z instrukcjami zawartymi w niniejszej
instrukcji.

Uwaga: Trampolina moze by¢ uzywana tylko przez jednego
uzytkownika jednoczesnie. Ryzyko zderzenia.

Uwaga: Nie uzywaj trampoliny, jesli mata do skakania jest
mokra.

Uwaga: Opréznij kieszenie i miej wolne rece do skakania.
Uwaga: Zawsze przeskakuj nad srodkiem maty do skakania.
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Uwaga: Nie jedz podczas skakania.

Uwaga: Nie opuszczaj trampoliny skokiem w dal.
Ostrzezenie: Nieodpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 3
lat.

Ostrzezenie: Do rozstawienia tej mini trampoliny potrzebne
sg co najmniej 2 osoby. Nie zblizaj gtowy do gtéwnego
korpusu trampoliny podczas instalacji, aby unikna¢ obrazen.
Minimalny zalecany wiek: 6 lat

Ostrzezenie: Jesli dzieci korzystajg z trampoliny, powinny
zawsze robi¢ to pod nadzorem osoby dorostej.

Ostrzezenie: Nie wykonuj niebezpiecznych skokéw. Upadek
na gtowe lub kark moze prowadzi¢ do powaznych, a nawet
Smiertelnych obrazen.

Ostrzezenie: Mate do skakania nalezy wymieniac co 3 lata.
Ostrzezenie: Nie nalezy skaka¢ boso, podeszwy butéw
muszg byc¢ wolne od brudu, piasku lub kamieni, aby nie
uszkodzi¢ maty do skakania.

Ostrzezenie: Ograniczenie czasu ciggtego uzytkowania.
Zalecane sg regularne przerwy.

Umies¢ trampoline na stabilnej, ptaskiej, poziomej
powierzchni z ostong lub dywanem. Trampolina musi
znajdowac sie w odlegtosci co najmniej dwéch metréow od
innych konstrukcji lub elementéw, ktére mogtyby stanowi¢
przeszkode.

Nie umieszczaj trampoliny na asfalcie lub innej twardej
powierzchni, ani w poblizu innych niekompatybilnych
instalacji.

Sprawdz, czy pod trampoling nie znajdujg sie zadne
przedmioty ani osoby.

Nie zostawiaj zadnych ostrych lub niebezpiecznych
przedmiotoéw na, pod lub w poblizu trampoliny.

Sprawdz, czy obszar ¢wiczen jest wystarczajgco oswietlony.

DRUMFIT JUMP 920 | 33



34

Zabrania sie wykonywania skokdéw innych niz opisane w
niniejszej instrukcji obstugi.

Nie uzywaj tej trampoliny, jesli cierpisz na choroby uktadu
krgzenia, nadcisnienie lub jestes w cigzy.

Nie uzywajtejtrampoliny,jeslijestes pod wptywem alkoholu,
narkotykow lub lekow.

Nie pal podczas skokow.

Przed uzyciem produktu nalezy zdjgc¢ bizuterie.

Aby skorzystac z trampoliny, zepnij wtosy w kucyk.

Gdy powietrze jest suche, powtarzajgce sie tarcie o mate
do skakania lub siatke moze generowac elektrycznosc
statyczng. Zjawisko to nie stanowi zadnego zagrozenia dla
uzytkownika.

Ten produkt moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych
zdolnoSciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych
lub osoby nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy, pod
warunkiem zapewnienia im odpowiedniego nadzoru lub
przeszkolenia w zakresie bezpiecznego uzytkowania
produktu i zrozumienia zwigzanych z tym zagrozen. Dzieci
nie mogg bawic sie urzgdzeniem.

Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od miejsca montazu,
poniewaz znajdujg sie tam mate czesci, ktére moga
spowodowac ryzyko zadtawienia w przypadku potkniecia.
Przed uzyciem trampoliny upewnij sie, ze sruby i nakretki
sg dokrecone. Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna
zapewnic jedynie poprzez regularng kontrole pod kgtem
uszkodzen lub oznak zuzycia.

Ztrampoliny nalezy korzystac w sposdb opisany w niniejszej
instrukcji obstugi. W przypadku znalezienia wadliwych
czesci podczas montazu lub testowania urzadzenia, nalezy
zaprzestac jego uzywania i skontaktowac sie z dziatem
obstugi klienta Cecotec. Nie uzywaj trampoliny, dopoki
problem nie zostanie rozwigzany.
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Jakiekolwiek niewtasciwe uzycie lub nieprzestrzeganie
niniejszej instrukcji powoduje uniewaznienie gwarancji na
produkt i odpowiedzialnosci producenta.

WeZ pod uwage instrukcje swojego ciata. Nieprawidtowe
lub nadmierne ¢wiczenia mogg szkodzi¢ zdrowiu. Nalezy
natychmiast przerwac ¢wiczenia, jesli wystapi ktorykolwiek
z nastepujgcych objawow: bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, skrajna dusznos¢, zawroty gtowy
lub nudnosci. Jesli wystgpi ktérykolwiek z tych objawdéw,
przed kontynuowaniem programu c¢wiczen nalezy
skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym.
Zachowajostroznos$¢épodczaspodnoszenialubprzenoszenia
urzgdzenia, poniewaz mozesz doznac urazu plecow.

Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku
domowego. Nie uzywaj go w sklepach, instytucjach ani
w celach terapeutycznych. Nie jest zalecany do uzytku na
zewnatrz.

Przed uzyciem sprzetu do ¢wiczen zawsze postepuj zgodnie
z zaleceniami dotyczgcymi cwiczen rozgrzewajacych i
rozciggajgcych.

Cwiczenia nalezy wykonywaé prawidtowo, w przeciwnym
razie moze dojs¢ do powaznego uszczerbku na zdrowiu.
Jesli potrzebujesz naprawy, skonsultuj sie ze sprzedawca,
aby uzyskac wiecej informacji lub skontaktuj sie z obstuga
klienta Cecotec.

Trampoline nalezy przechowywac z dala od nadmiernej
wilgoci i kurzu.

Zadaniem  drazkéw  podtrzymujgcych  jest  pomoc
uzytkownikom w utrzymaniu réwnowagi. Nie opuszczac
ciata na rgczka pomocnicza.

Regularnie sprawdzaj, czy mata do skakania nie jest zuzyta.
Jeslijest zuzyty, nalezy go wymienic¢ na czas.
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Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy
sprawdzi¢, czy wszystkie elementy elastyczne s3a
nienaruszone.

BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred pouzitim vyrobku si peclivé prectéte nasledujici pokyny.
Uschovejte tento navod pro budouci pouziti nebo pro nové
uzivatele.

36

Pred zahajenim montaze pristroje si prectéte cely navod
k pouziti. Vyrobek je bezpecny pouze v pripadé, pokud
je radné sestaven, udrzovan a spravné pouzivan. Je vasi
povinnosti zajistit, aby vsichni uzivatelé byli informovani o
bezpecnostnich pokynech uvedenych v tomto navodu.

Pred zahajenim cvicebniho programu doporucujeme, abyste
se poradili se svym lékarem, pokud mate néjaky nepriznivy
zdravotni nebo fyzicky stav, ktery by mohl predstavovat
bezpecnostni riziko. Pokud uzivate léky na krevni tlak nebo
cholesterol, je nezbytna rada vaseho lékare.

Uroveri bezpetnosti stroje lze zajistit pouze pravidelnou
kontrolou, zda neni posSkozen nebo zda nevykazuje zndmky
opotrebeni, a jeho spravnym pouzivanim.

Pozor: Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg

Pozor: Tento vyrobek je uréen pro vnitfni pouziti.

Pozor: Trampolinu musi sestavit dospéla osoba podle
pokyn( uvedenych v tomto navodu.

Pozor: Trampolinu mdze pouzivat vzdy pouze jeden uzivatel.
Riziko srazky.

Pozor: NepouzZivejte trampolinu, pokud je skakaci podlozka
mokra.

Pozor: Vyprazdnéte kapsy a méjte volné ruce, abyste mohli
skakat.

I DRUMFIT JUMP 920



Pozor: Vzdy skakejte na stred skakaci podlozky.

Pozor: Béhem skakani nejezte.

Pozor: Neschazejte z trampoliny skokem.

Varovani: Nevhodné pro deti do 3 let.

Varovani: K sestaveni této mini trampoliny jsou zapotrebi
nejméné 2 osoby. Nepriblizujte hlavu k hlavnimu télu
trampoliny béehem instalace, aby nedoslo ke zranéni.
Minimalni doporuceny vek: 6 let

Varovani: Pokud trampolinu pouzivaji déti, mély by tak vzdy
Cinit pod dohledem dospélé osaoby.

Varovani: Neprovadéjte nebezpecné skoky. Dopad na
hlavu nebo zadni ¢ast krku mize vést k vaznym, dokonce i
smrtelnym zranénim.

Varovani: Skakaci podlozku vymeénte kazdé 3 roky.

Varovani: Neskakejte naboso, podrazky bot musi byt bez
blata, pisku nebo kaminkd, aby nedoslo k poskozeni skakaci
podlozky.

Varovani: Omezte dobu nepretrzitého pouzivani. Doporucuji
se pravidelné prestavky.

Trampolinu umistéte na stabilni, rovny, vodorovny povrch
s krytinou nebo kobercem. Trampolina musi byt vzdalena
nejmeéné dva metry od jakékoli jiné konstrukce nebo prvku,
ktery by mohl predstavovat prekazku.

Trampolinu neumistujte na asfalt nebo jiny tvrdy povrch, ani
do blizkosti jinych nekompatibilnich zarizeni.

Zkontrolujte, zda se pod trampolinou nenachazeji zadné
predmeéty nebo osoby.

Na trampolineé, pod ni nebo v jeji blizkosti nenechavejte
Zzadné ostré nebo nebezpecné predmety.

Zkontrolujte, zda je cvicebni prostor dostatec¢né osvétlen.

Je zakazano provadét jiné skoky nez ty, které jsou popsany v
tomto navodu k pouziti.
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Trampolinu nepouzivejte, pokud trpite kardiovaskularnim
onemocnenim, hypertenzi nebo jste téhotna.

Trampolinu nepouzivejte, pokud jste pod vlivem alkoholu,
drog nebo ék0.

Pri skakani nekurte.

PFi pouzivani vyrobku si sundejte vSechny Sperky.

Pro pouzivani trampoliny si zvednete vlasy do copu.

KdyZ je vzduch suchy, mize opakované tfeni o skakaci
podlozku nebo sit vytvaret statickou elektfinu. Tento jev
nepredstavuje pro uzivatele zadné nebezpeci.

Tento spotrebic mohou pouzivat osoby se snizenymi
fyzickymi, smyslovymi nebo dusevnimi schopnostmi nebo s
nedostatkem zkusenosti a znalosti, pokud jim byl poskytnut
nalezity dohled nebo Skoleni tykajici se pouzivani spotrebice
bezpecnym zplsobem a rozumi souvisejicim nebezpecim.
Déti si se spotrebicem nesmi hrat.

Zabrante détem a zvifatlm v pristupu do montazniho
prostoru, protoZe se v ném nachdazeji malé casti, které by v
pripadé spolknuti mohly zplsobit nebezpeci uduseni.

Pred pouzitim trampoliny se ujistéte, Ze jsou Srouby a
matice pevné utazeny. Uroveri bezpe¢nosti vaseho zafizenf
lze zajistit pouze pravidelnou kontrolou poskozeni nebo
znamek opotrebeni.

Trampolinu pouzivejte tak, jak je uvedeno v tomto navodu k
pouziti. Pokud pri montazi nebo testovani vyrobku naleznete
poskozené dily, prestante jej pouzivat a kontaktujte
zékaznicky servis spolecnosti Cecotec. Trampolinu
nepouzivejte, dokud nebude problém vyresen.

Jakékoli nespravné pouziti nebo nedodrzeni tohoto navodu
vede ke ztraté zaruky na vyrobek a odpovédnosti vyrobce.
Vezmeéte v Uvahu reakce svého téla. Nespravné nebo
nadmeérné cviceni by mohlo ublizit vasemu zdravi. Okamzité
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preruste cviceni, pokud pocitite nektery z nasledujicich
priznakl: bolest, svirdni na hrudi, nepravidelny srdecni
tep, extrémni dusnost, zavraté nebo nevolnost. Pokud se u
vas vyskytne néktery z téchto priznakl, méli byste se pred
pokracovanim ve cviCebnim programu obratit na svého
praktického lékare.

PFi zvedani nebo premistovani stroje budte opatrni, mohli
byste si poranit zada.

Tento wvyrobek je uren pouze pro domaci pouziti.
Nepouzivejte v obchodech, institucich ani k lécebnym
Ucellim. Nedoporucuje se pro venkovni pouziti.

Pred pouzitim cvicebniho zafizenivzdy dodrzujte doporuceni
pro zahrivaci a protahovaci cviceni.

Cviceni provadeéjte spravneé, jinak muaze dojit k vdznému
poSkozenivaseho zdravi.

Potrebujete-Lli jakékoli opravy, obratte se na svého prodejce
s zadosti o dalsi informace nebo se obratte na zakaznicky
servis Cecotec.

Trampolinu uchovavejte mimo prostfedi s nadmeérnou
vlhkosti a prachem.

Ukolem opérnych ty¢i je pomahat uZivateldm udrZovat
rovnovahu. Nespoustéjte vahu téla na pomocné drzadlo.
Pravidelné kontrolujte opotrebeni skakaci podlozky. Pokud
je opotrebovana, vcas ji vymente.

Pred zahajenim pouzivani vyrobku zkontrolujte, zda jsou
vsechny pruzné prvky neporusené.
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1. PIEZAS Y COMPONENTES

Fig. 1y Fig. 2
Pieza | Nombre Cantidad
A Estructura principal 1
B Patas 6
C Barra de apoyo 1
D Barra de soporte 2
E Cubierta 1
F Tornillo M8x15mm 2
G Llave Allen 1
H Pasador de seguridad 2

NOTA:

Los graficos de este manual son representaciones esquematicas y puede que no coincidan
exactamente con los del producto.

2. ANTES DE USAR

- Esteaparato presenta un embalaje disefiado para protegerlo durante su transporte. Saque
el aparato de su caja y retire todo el material de embalaje. Puede guardar la caja original
y otros elementos del embalaje en un lugar seguro para prevenir dafios en el aparato si
necesita transportarlo en el futuro. Si desea deshacerse del embalaje original, aseglrese
de reciclar todos los elementos correctamente.

- Aseglrese de que todas las piezas y componentes estan incluidos y en buen estado. Si
faltara alguno o no estuviera en buen estado, contacte de forma inmediata con el Servicio
de Atencién Técnica oficial de Cecotec.

Contenido de la caja

- Trampolin Drumfit jump 920
- Herramientas para montaje

- Este manual de instrucciones
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3. MONTAIJE

1. Saque la estructura principal del trampolin (A) y coléquela de manera que esté plana en el
sueloy con un lado apoyado sobre el otro. Fig. 3

2. A continuacién, dos personas deben colocarse de pie a cada lado de la estructura. Una de
ellas debe presionar el lado en el que se encuentra con el pie, mientras que la otra debe,
al mismo tiempo, presionar la estructura hacia abajo para que el trampolin se abra por
completo. Fig. 4

3. Inserte los pasadores de seguridad (H) en el orificio de la junta de articulacién, es decir, por
donde se dobla el trampolin. Fig. 5

4, Acontinuacion, coloque la cubierta (E). Fijese en los 6 orificios roscados para las patas que
se encuentran en la cubierta. Fig. 6

Advertencia: Dado que el trampolin tiene una fuerza de aperturay cierre relativamente fuerte,
le recomendamos que no acerque la cabeza al trampolin durante su instalacién. Asimismo,
evite poner los dedos en juntas de articulacién, ya que podria pillarselos al abrir y cerrar el
producto.

5. Saque las 6 patas (B) de la caja. Enrésquelas y fijelas bien.
6. Retire los tacos de dos patas adyacentes y coloque la barra de soporte (D). Fig. 7
7. Introduzca la barra de apoyo (C) en la barra de soporte (D) y fije con los tornillos (F). Fig. 8

4. INFORMACION RELATIVA AL EJERCICIO

Rutina de calentamiento y enfriamiento

- El calentamiento es una parte fundamental de cualquier entrenamiento. El objetivo del
calentamiento es preparar el cuerpo para el ejercicio fisico y asi minimizar las lesiones.
Caliente de dos a cinco minutos antes de hacer ejercicio aerébico. Antes de comenzar
cada sesion de entrenamiento, es aconsejable preparar el cuerpo de cara a un ejercicio
mas intenso, calentando vy estirando los musculos, aumentando la circulaciény el pulsoy
suministrando mas oxigeno a estos.

- El enfriamiento también es importante. Para disminuir las agujetas, al final de cada
entrenamiento enfrie su cuerpo repitiendo estos ejercicios. El objetivo del enfriamiento es
devolver el cuerpo a su estado de reposo al final de cada sesién de entrenamiento. Enfriar
de forma adecuada reduce lentamente el ritmo cardiaco y permite que la sangre vuelva al
corazén.

ADVERTENCIA: Consulte a su médico antes de iniciar cualquier tipo de rutina de ejercicios. Esto
es especialmente importante para aquellas personas mayores de 35 afios o con problemas de
salud preexistentes. Lea atentamente las instrucciones antes de utilizar cualquier equipo de
entrenamiento similar.
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Girar la cabeza

- (Gire la cabeza hacia la derecha una vez, hasta sentir un ligero tirén en el lado izquierdo de
su cuello.

- Después, gire la cabeza hacia atrés una vez, extendiendo la barbilla hacia el techo y
dejando la boca abierta. Repita la accién girando la cabeza hacia la izquierda una vez. Y,
por ultimo, deje caer la cabeza hacia el pecho.

Ascenso de hombros
Levante elhombro derecho hacia la oreja una vez. A continuacién, levante el hombro izquierdo
mientras baja el derecho.

Estiramiento lateral

- Abra los brazos hacia los lados y levantelos suavemente por encima de su cabeza. Estire
su brazo derecho todo lo que pueda hacia el techo una vez.

- Repita esta accién con el brazo izquierdo.

Estiramiento de los cuadriceps

- Con una mano apoyada en la pared para mantener el equilibrio, coja su tobillo y traiga
suavemente el talén hacia sus nalgas hasta sentir un tirén en la parte delantera del muslo.

- Acerque eltalén lo méximos posible a las nalgas. Mantenga 15 segundos y repita con el pie
izquierdo.

Estiramiento de la cara interna del muslo

- Siéntese en el suelo con las plantas de los pies juntas y las rodillas apuntando hacia
afuera.

- Acerque los pies lo méximo posible a la ingle. Empuje suavemente las rodillas hacia el
suelo.

- Mantenga durante 15 segundos.

Toque sus pies

- Incline la cintura lentamente hacia delante, dejando que la espalda y los hombros se
relajen a medida que estira la punta de los dedos hacia los pies.

- Estire hacia abajo todo lo que pueda y mantenga la posicién durante 15 segundos.

Estiramiento de los isquiotibiales

Extienda la pierna derecha. Apoye la planta del pie izquierdo contra la cara interna del muslo
derecho. Estire hacia la punta del pie todo lo que pueda. Mantenga la posicién durante 15
segundos. Reldjese y repita esta accién con la pierna izquierda.

Estiramiento de las pantorrillas/tendén de Aquiles
Apdyese contra una pared con la pierna derecha delante de la izquierda y los brazos hacia
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delante. Mantenga la pierna izquierda estirada y el pie derecho en el suelo. Después, doble la
pierna derecha e inclinese hacia delante moviendo las caderas hacia la pared.

Algunos de los ejercicios que se pueden realizar con el trampolin DrumFit Jump 920 son los
que se indican en la Fig. 9.

5.LIMPIEZAY MANTENIMIENTO

- Compruebey apriete siempre todas las piezas del producto antes de utilizar el equipo.

- Utilice un producto de limpieza suave para limpiar el equipo y evite los disolventes
quimicos.

- Compruebe que la cubierta circular recubra los muelles/cuerdas.

- Compruebe que la lona de rebote y los elementos de proteccion estén en buen estado y
puedan soportar el peso del usuario. Sustitlyalos si es necesario.

- Sustituya la lona de rebote cada 3 afios.

6. ESPECIFICACIONES TECNICAS

Referencia del producto: 07194
Producto: Drumfit Jump 920
Peso méximo de usuario: 100 kg
Dimensiones: 91x91x80 cm

Las especificaciones técnicas pueden cambiar sin notificacién previa para mejorar la calidad
del producto.
Fabricado en China | Disefiado en Espafia

7. RECICLAIJE

El producto debe desecharse de manera independiente de los residuos domésticos.

Cuando este producto alcance el final de su vida util, debera llevarlo a un lugar adecuado para
su reciclaje. Para obtener informacién detallada acerca de la forma mas adecuada para el
desecho del producto, el consumidor debera contactar con las autoridades locales.

El cumplimiento de las pautas anteriores ayudara a proteger el medio ambiente.
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8. GARANTIAY SAT

Cecotec responderd ante el usuario o consumidor final de cualquier falta de conformidad que
exista en el momento de la entrega del producto en los términos, condiciones y plazos que
establece la normativa aplicable.

Se recomienda que las reparaciones se efectlien por personal especializado.

Si detecta una incidencia con el producto o tiene alguna consulta, péngase en contacto con el
Servicio de Asistencia Técnica oficial de Cecotec a través del nimero de teléfono +34 96 32107 28.

9. COPYRIGHT

Los derechos de propiedad intelectual sobre los textos de este manual pertenecen a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Quedan reservados todos los derechos. Elcontenido de esta publicacién no
podra, ni en parte ni en su totalidad, reproducirse, almacenarse en un sistema de recuperacion,
transmitirse o distribuirse por ningn medio (electrénico, mecanico, fotocopia, grabacion o
similar) sin la previa autorizacién de CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. PARTS AND COMPONENTS

Fig. Tand Fig. 2
Part | Type Quantity
A Main frame 1
B Feet 6
C Handle bar 1
D Support bar 2
E Cover 1
F M8x15mm screw 2
G Allen key 1
H Safety pin 2

NOTE:

The graphics in this manual are schematic representations and may not exactly match the
device.

2. BEFORE USE

- This device is packaged in a way as to protect it during transport. Take the device out
of its box and remove all packaging materials. You can keep the original box and other
packaging elements in a safe place. This will help you prevent damage to the device when
transporting it in the future. In case the original packaging is disposed of, make sure all
packaging materials are recycled accordingly.

- Make sure all parts and components are included and in good conditions. If there is any
piece missing or in bad conditions, contact the official Cecotec Technical Support Service
immediately.

Box content

- Drumfitjump 920 trampoline
- Assembly tools

- Instruction manual
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3. ASSEMBLY

1. Remove the main frame (A) and place it flat on the ground with one side resting on top of
the other. Fig. 3

2. Hold down one side of the main frame with a foot and make sure another person lifts up
the opposite side of the frame until fully opening the trampoline. Fig. 4

3. Insert the safety pins (H) into the hinge joint hole, i.e., where the trampoline folds. Fig. 5

4, Then place the cover (E). Note the 6 threaded holes for the feet on the cover. Fig. 6

Warning: Since the trampoline has a relatively strong opening and closing force, we recommend
that you keep your head as far away as possible from the main frame during installation. Make
sure to also keep your hand away from the hinge joints to prevent your fingers from getting
caught.

5. Remove the 6 feet (B) from the box, then screw them together and tightly secure them in
place.

6. Remove the plugs from two adjacent feet and fit the support bar (D). Fig. 7

7. Insertthe handle bar (C) into the support bar (D) and secure it with the screws (F) provided.
Fig. 8

4. INFORMATION ON EXERCISING

Warm-up and cool-down routine

- Warm up is an essential part of any training session. The objective of warming up is to
prepare the body for physical exercise and therefore minimise injuries. Warm up two to
five minutes before doing exercise. Before starting each training session, it is advisable
to prepare the body for more intense exercise by warming up and stretching the muscles,
increasing circulation and pulse, and supplying more oxygen to the muscles.

- Cooling is also important. To reduce stiffness, at the end of each workout, cool your body
by repeating these exercises. The aim of cooling down is to return the body to its resting
state at the end of each training session. Adequate cooling down slowly slows the heart
rate and allows blood to return to the heart.

WARNING: Ask your doctor before starting any type of exercise routine. This is especially
important for those over the age of 35 or with pre-existing health problems. Read the
instructions carefully before using any similar training equipment.

Head roll

- Rotate your head to the right once, until you feel a slight pull on the left side of your neck.
- Then turn your head back once, extending your chin towards the ceiling and leaving your
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mouth open. Repeat the action by turning your head to the left once. Lastly, drop your head
to your chest.

Shoulder lift
Lift the right shoulder towards the ear once. Next, raise the left shoulder while lowering the
right one.

Side stretching

- Open both arms to the side and gently lift them above your head. Stretch your right arm as
far as you can towards the ceiling once.

- Repeat this action with your left arm.

Quadriceps stretching

- With one hand resting on the wall for balance, grab your ankle and gently bring your heel
towards your buttocks until you feel a tug on the front of your thigh.

- Bringthe heelas close to the buttocks as possible. Hold for 15 seconds and repeat with the
left foot.

Inner thigh stretching

- Sit on the floor with the soles of your feet together and your knees pointing outwards.

- Bring your feet as close to your groin as possible. Gently push the knees towards the
ground.

- Hold for 15 seconds.

Toe touch

- Slowly bend forward at the waist, letting your back and shoulders relax as you stretch your
fingertips towards your toes.

- Stretch down as far as you can and hold the position for 15 seconds.

Hamstring stretching

Extend the right leg. Place the sole of the left foot against the inside of the right thigh. Stretch
towards the toe as far as you can. Hold this position for 15 seconds. Relax and then repeat with
the left leg.

Calf/Achilles tendon stretching
Lean against a wall with your right leg in front of your left leg and your arms in front of you.
Keep your left leg stretched out and your right foot on the floor. Then, bend your right leg and

lean forward, moving your hips towards the wall.

Some of the exercises that can be performed with the trampoline are shown in Fig. 9.
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5. CLEANING AND MAINTENANCE

- Always check and tighten all parts of the product before using the equipment.

- Use amild cleaning agent to clean the equipment and avoid chemical solvents.

- Check that the circular cover covers the springs/strings.

- (Checkthat the jumping mat and protective elements are in good condition and can support
the weight of the user and replace them if necessary.

- Replace the jumping mat every 3 years.

6. TECHNICAL SPECIFICATIONS

Product reference: 07194
Product: Drumfit Jump 920
Maximum user weight: 100 kg
Size:91x91x 80 cm

Technical specifications may change without prior notification to improve product quality.
Made in China | Designed in Spain

7. RECYCLING

The product must be disposed of separately from household waste.

When this product reaches the end of its useful life, it should be taken to a suitable place for
recycling. For detailed information on the most appropriate way to dispose of the product, the
consumer should contact the local authorities.

Compliance with the above guidelines will help protecting the environment.

8. TECHNICAL SUPPORT AND WARRANTY

Cecotec shall be liable to the end user or consumer for any lack of conformity that exists at the
time of delivery of the product under the terms, conditions, and deadlines established by the
applicable regulations.

Itis recommended that repairs be carried out by qualified personnel.

If at any moment you detect any problem with your product or have any doubt, do not hesitate
to contact the official Cecotec Technical Support Service at +34 963 210 728.
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9. COPYRIGHT

Theintellectual property rights over the texts in this manualbelong to CECOTECINNOVACIONES,
S.L. All rights reserved. The contents of this publication may not, in whole or in part, be
reproduced, stored in a retrieval system, transmitted, or distributed by any means (electronic,
mechanical, photocopying, recording or similar) without the prior authorization of CECOTEC
INNOVACIONES, S.L.
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1. PIECES ET COMPOSANTS

Img. Tetimg. 2
Piece | Piece Quantité
A Cadre principal 1
B Pieds 6
C Poignée 1
D Barre latérale 2
E Couverture 1
F Vis M8x15 mm 2
G Clé Allen 1
H Goupille de sécurité 2

NOTE :

Les graphiques de ce manuel sont des représentations schématiques et peuvent ne pas
correspondre exactement a ceux du produit.

2. AVANT UTILISATION

- Cet appareil possede un emballage concu pour le protéger pendant son transport. Sortez
l'appareil de sa boite et retirez tout le matériel qui compose l'emballage. Rangez la boite
d'origine et le reste des éléments provenant de 'emballage dans un endroit sCr pour éviter
d'endommager l'appareil si vous devez le transporter a l'avenir. Si vous devez vous défaire

de l'emballage d'origine, assurez-vous de recycler tous les éléments correctement.

- Assurez-vous que toutes les pieces et les composants sont inclus et en bon état. S'il
mangue une piece, une partie, un accessoire ou que l'appareil ou ses accessoires ne sont

pas en bon état, veuillez contacter le Service Apres-\Vente officiel de Cecotec.

Contenu de la boite

- Trampoline de fitness Drumfit jump 920

- Outils pour le montage
- Manuel d'instructions

3. MONTAGE

1. Retirez le cadre principal du trampoline (A) de sa boite et placez-le a plat sur le sol, un coté

reposant sur l'autre. Img. 3
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2. Deux personnes doivent se placer de chaque coété de la structure. Une personne doit
appuyer sur un coté du trampoline avec son pied, tandis que l'autre doit appuyer sur le
cadre en méme temps pour que le trampoline s'ouvre completement. Img. 4

3. Insérez les goupilles de sécurité (H) dans le trou des éléments pliants, c'est-a-dire la zone
ol le trampoline se plie. Img. 5

4. Placez ensuite la couverture (E). Faites attention aux 6 trous pour les pieds. Img. 6

Avertissement. Ce trampoline a une force d'ouverture et de fermeture relativementimportante.
Il est donc recommandé de ne pas approcher la téte du trampoline pendant linstallation.
Evitez également de mettre vos doigts dans les éléments pliants, car ils pourraient se coincer
lors de l'ouverture et de la fermeture du produit.

5. Retirez les 6 pieds (B) de la boite. Vissez-les et fixez-les fermement.

6. Retirez les capuchons en caoutchouc de deux pieds adjacents et installez la barre latérale
(D). Img. 7

7. Insérez la poignée (C) dans les barres latérales (D) et fixez l'ensemble a l'aide des vis (F).
Img. 8

4. INFORMATIONS CONCERNANT LEXERCICE

Routine d'échauffement et de récupération

- Léchauffement est un élément fondamental de toute séance d'entrainement. Lobjectif
de l'échauffement est de préparer le corps a lexercice physique afin de minimiser les
blessures. Echauffez-vous deux & cing minutes avant de faire de l'exercice aérobique.
Avant chaque séance d'entrainement, il est conseillé de préparer le corps a un exercice
plus intense en réchauffant et en étirant les muscles, en augmentant la circulation et la
fréquence cardiaque et en apportant plus d'oxygene aux muscles.

- Larécupération est également importante. Pour réduire les courbatures, a la fin de chaque
séance d'entrainement, rafraichissez votre corps en répétant ces exercices. Lobjectif de
la récupération est de ramener le corps a son état de repos a la fin de chaque séance
d'entrainement. Une récupération appropriée ralentit lentement le rythme cardiaque et
permet au sang de retourner au coeur.

AVERTISSEMENT : Consultez votre médecin avant de commencer tout type d'exercice. Ceci
est particulierement important pour les personnes agées de plus de 35 ans ou ayant des
problemes de santé préexistants. Lisez attentivement les instructions avant d'utiliser tout
équipement d'entrainement similaire.

Tourner la téte

- Tournez votre téte vers la droite une fois, jusqu'a ce que vous sentiez une légére traction
sur le coté gauche de votre cou.
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- Tournez ensuite la téte une fois vers l'arriére, en tendant le menton vers le plafond et en
laissant la bouche ouverte. Répétez l'opération en tournant la téte vers la gauche une fois.
Pour finir, laissez tomber votre téte vers votre poitrine.

Soulever les épaules
Soulevez votre épaule droite vers loreille une fois. Ensuite, levez 'épaule gauche tout en
abaissant l'épaule droite.

Etirement latéral

- Ouvrez les bras sur les cotés et soulevez-les délicatement au-dessus de la téte. Tendez
votre bras droit le plus loin possible vers le plafond une fois.

- Répétez cette action avec votre bras gauche.

Etirement des quadriceps

- Avec une main posée sur le mur pour garder l'équilibre, saisissez votre cheville et ramenez
doucement votre talon vers votre fessier jusqu'a ce que vous sentiez une tension sur
l'avant de votre cuisse.

- Rapprochez le talon le plus pres possible des fesses. Maintenez cette position pendant 15
secondes et répétez l'exercice avec le pied gauche.

Etirement de bintérieur de la cuisse

- Asseyez-vous sur le sol avec les plantes des pieds collées et les genoux vers l'extérieur.

- Rapprochez vos pieds le plus pres possible de votre aine. Poussez doucement vos genoux
vers le sol.

- Maintenez cette position pendant 15 secondes.

Touchez vos pieds

- Penchez-vous lentement vers l'avant au niveau de la taille, en laissant votre dos et vos
épaules se détendre pendant que vous étirez le bout de vos doigts vers vos orteils.

- Etirez-vous le plus possible et maintenez la position pendant 15 secondes.

Etirement des ischio-jambiers

Tendez la jambe droite. Posez la plante de votre pied gauche contre l'intérieur de votre cuisse
droite. Etirez-vous le plus possible vers la pointe du pied. Maintenez cette position pendant 15
secondes. Détendez-vous et répétez cette action avec la jambe gauche.

Etirement du mollet et du tendon d>Achille

Appuyez-vous contre un mur, la jambe droite devant la jambe gauche et les bras devant vous.
Gardez votre jambe gauche tendue et votre pied droit sur le sol. Pliez ensuite la jambe droite et
penchez-vous vers l'avant, en déplacant vos hanches vers le mur.
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Certains des exercices qui peuvent étre effectués avec ce trampoline DrumFit Jump 920 sont
présentés dans l'image 9.

5.NETTOYAGE ET ENTRETIEN

- Vérifiez toujours et serrez toutes les pieces du produit avant de L'utiliser.

- Utilisez un produit de nettoyage doux pour nettoyer l'équipement et évitez les solvants
chimiques.

- Vérifiez que la couverture circulaire couvre les ressorts/cordes.

- Vérifiez que le tapis de saut et les éléments de protection sont en bon état et peuvent
supporter le poids de l'utilisateur. Remplacez-les si nécessaire.

- Remplacez le tapis de saut tous les 3 ans.

6. SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Référence : 07194

Produit : Drumfit Jump 920

Poids maximum de l'utilisateur : 100 kg
Dimensions: 91x 91x 80 cm

Les spécifications techniques peuvent étre modifiées sans notification préalable afin
d'améliorer la qualité du produit.
Produit fabriqué en Chine | Concu en Espagne

7. RECYCLAGE

Le produit doit étre éliminé séparément des déchets municipaux.

Lorsque ce produit atteint la fin de sa durée de vie utile, il doit étre déposé dans un endroit
approprié pour étre recyclé. Pour obtenir des informations détaillées sur la maniere la plus
adéquate de vous défaire de votre produit, vous devez contacter les autorités locales.

Le respect des directives susmentionnées contribuera a la protection de l'environnement.

8. GARANTIE ET SAV

Cecotec est responsable envers lutilisateur final ou le consommateur de tout défaut de
conformité existant au moment de la livraison du produit dans les termes, conditions et délais
établis par la réglementation applicable.
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ILest recommandé que les réparations soient effectuées par du personnel qualifié.
Sivous détectez un incident ou un probléme avec le produit, vous devez contacter le Service
Apres-Vente officiel de Cecotec au +34 9 63 21 07 28.

9. COPYRIGHT

Les droits de propriété intellectuelle des textes de ce manuel appartiennent a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Tous droits réservés. Le contenu de cette publication ne peut étre,
en totalité ou en partie, reproduit, stocké dans un systeme de récupération de données,
transmis ou distribué par quelque moyen que ce soit (électronique, mécanique, photocopie,
enregistrement ou similaire) sans 'autorisation préalable de CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. TEILE UND KOMPONENTEN
Abb. Tund Abb. 2

Teil Name Menge
A Hauptstruktur 1

B Flfe 6

C Stiutzleiste 1

D Stutzbalken 2

E Abdeckung 1

F Schraube M8x15mm 2

G Allen-Schraubenschlissel 1

H Sicherheitsnadel 2
HINWEIS:

Die Grafiken in dieser Bedienungsanleitung sind schematische Darstellungen und entsprechen
moglicherweise nicht genau dem Gerat.

2.VOR DEM GEBRAUCH

- Dieses Gerat ist so verpackt, dass es wahrend des Transports geschutzt bleibt. Nehmen
Sie das Gerat aus dem Karton und entfernen Sie das gesamte Verpackungsmaterial.
Bewahren Sie die Verpackung an einem sicheren Ort auf, damit das Gerat nicht beschadigt
wird, wenn Sie ihn spater transportieren mussen. Wenn Sie die Originalverpackung
entsorgen mochten, stellen Sie sicher, dass alle Artikel wiederverwerten.

- Prufen Sie, ob die Lieferung vollstandig und in gutem Zustand ist. Wenn die Lieferung
fehlt oder nicht in gutem Zustand ist, kontaktieren Sie den technischen Kundendienst von
Cecotec.

Vollstandiger Inhalt

- Trampoline Drumfit Jump 920
- Werkzeuge zur Montage

- Bedienungsanleitung
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3. INSTALLATION

Nehmen Sie den Haupttrampolinrahmen (A) ab und stellen Sie ihn so auf, dass er flach auf
dem Boden liegt und eine Seite auf der anderen ruht. Abb. 3

Zwei Personen sollten dann auf jeder Seite der Struktur stehen. Einer von ihnen muss auf
die Seite driicken, auf der sich der Fufd befindet, wahrend der andere gleichzeitig auf die
Struktur driicken muss, damit sich das Trampolin vollstandig 6ffnet. Abb. 2

Stecken Sie die Sicherungsstifte (H) in das Loch in der Scharnierverbindung, d.h. dort, wo
das Trampolin gebogen wird. Abb. 5

Bringen Sie dann die Abdeckung (E) an. Beachten Sie die 6 Gewindeldcher fir die FiRRe auf
dem Deckel. Abb. 6

Warnung: Da das Trampolin eine starke Offnungs- und SchlieRkraft hat, empfehlen wir Ihnen,
lhren Kopf wahrend des Aufbaus vom Trampolin fernzuhalten. Vermeiden Sie aufierdem,
Ihre Finger in die Scharniere zu stecken, da sie sich beim Offnen und SchlieRen des Produkts
verfangen konnten.

Nehmen Sie die 6 Beine (B) aus dem Karton. Schrauben Sie sie zusammen und sichern Sie
sie fest.

Entfernen Sie die Stopfen von zwei benachbarten Beinen und bringen Sie die Stlitzstange
(D) an.Abb. 7

Setzen Sie die Stiitzstange (C) in die Stitzstange (D) ein und befestigen Sie sie mit den
Schrauben (F). Abb. 8

4. FITNESSINFORMATION

Aufwarm- und Abkiihlungsprogramm

56

Das Aufwarmen ist ein wesentlicher Bestandteil jeder Trainingseinheit. Ziel des
Aufwarmens ist es, den Korper auf die korperliche Betatigung vorzubereiten, um
Verletzungen zu vermeiden. Warmen Sie sich zwei bis flinf Minuten vor dem Aerobic-
Training auf. Vor jeder Trainingseinheit ist es ratsam, den Kérper durch Aufwarmen und
Dehnen der Muskeln, Erhdhung des Kreislaufs und des Pulses sowie durch eine bessere
Sauerstoffversorgung der Muskeln auf eine intensivere Belastung vorzubereiten.

Die Kuhlung ist ebenfalls wichtig. Um die Steifheit zu verringern, kiihlen Sie Ihren Kérper
am Ende eines jeden Trainings, indem Sie diese Ubungen wiederholen. Ziel des Cool-Downs
ist es, den Kérper am Ende einer jeden Trainingseinheit in den Ruhezustand zu versetzen.
Eine angemessene Kihlung verlangsamt langsam die Herzfrequenz und ermoglicht den
Ruckfluss des Blutes zum Herzen.
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WARNUNG: Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit irgendeinem Trainingsprogramm
beginnen. Dies ist besonders wichtig flir Personen Uber 35 oder mit bereits bestehenden
Gesundheitsproblemen. Lesen Sie die Anweisungen sorgfaltig durch, bevor Sie ein ahnliches
Trainingsgerat benutzen.

Drehen Sie lhren Kopf

- Drehen Sie den Kopf einmal nach rechts, bis Sie ein leichtes Ziehen an der linken Seite des
Halses spuren.

- Dann drehen Sie den Kopf einmal zurlick, strecken das Kinn zur Decke und lassen den
Mund offen. Wiederholen Sie den Vorgang, indem Sie den Kopf einmal nach links drehen.
Und schliefdlich senken Sie den Kopf auf die Brust.

Schultern heben
Heben Sie die rechte Schulter einmal in Richtung Ohr. Heben Sie nun die linke Schulter an und
senken Sie die rechte Schulter.

Seitliche Dehnung

- Strecken Sie die Arme seitlich aus und heben Sie sie sanft tiber den Kopf. Strecken Sie den
rechten Arm einmal so weit wie méglich zur Decke.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem linken Arm.

Dehnung des Quadrizeps

- Stitzen Sie sich mit einer Hand an der Wand ab, um das Gleichgewicht zu halten, fassen
Sie den Knochel und bringen Sie die Ferse sanft zum Gesaf3, bis Sie ein Ziehen an der
Vorderseite des Oberschenkels spiren.

- Bringen Sie die Ferse so nah wie méglich an das Gesafd. 15 Sekunden lang halten und mit
dem linken Fufd wiederholen.

Innere Oberschenkeldehnung

- Setzen Sie sich auf den Boden, wobei die Fufdsohlen zusammenkommen und die Knie nach
aufien zeigen.

- Bringen Siedie Fiif3e so nah wie moglich an die Leiste. Driicken Sie die Knie sanftin Richtung
Boden.

- 15 Sekunden lang halten.

Zehen beriihren

- BeugenSiesichlangsamin der Taille nach vorne und entspannen Sie Riicken und Schultern,
wahrend Sie Ihre Fingerspitzen zu den Zehen strecken.

- Strecken Sie sich so weit wie mdglich nach unten und halten Sie diese Position 15 Sekunden
lang.
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Dehnung der Kniesehnen

Strecken Sie das rechte Bein aus. Legen Sie die Sohle des linken Fufdes auf die Innenseite des
rechten Oberschenkels. Strecken Sie sich so weit wie moglich in Richtung der Zehenspitzen.
Halten Sie die Position fir 15 Sekunden. Entspannen Sie sich und wiederholen Sie diesen
Vorgang mit dem linken Bein.

Dehnungen der Wade/Achillessehne

Lehnen Sie sich mit dem rechten Bein vor dem linken Bein und den Armen vor sich an eine
Wand. Halten Sie das linke Bein gerade und den rechten Fufd auf dem Boden. Beugen Sie dann
das rechte Bein und lehnen Sie sich nach vorne, wobei Sie die Hufte zur Wand bewegen.

Einige der Trainingstbungen, die auf dem DrumfFit Jump 920 Trampolin durchgefiihrt werden
kénnen, sind in Abb. dargestellt. 9.

5. REINIGUNG UND WARTUNG

- Prufen Sie immer alle Teile des Produkts, bevor Sie das Gerat benutzen, und ziehen Sie sie
fest.

- Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats ein mildes Reinigungsmittel und vermeiden Sie
chemische

- Losungsmittel.

- Prifen Sie, ob die runde Abdeckung die Federn/Saiten bedeckt.

- Prufen Sie, ob die Rickprallplane und die Schutzelemente in gutem Zustand sind und das
Gewicht des Benutzers tragen kdnnen.

- Ersetzen Sie die Ruckprallmatte alle 3 Jahre.

6. TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Referenz des Gerates: 07194
Produkt: Drumfit Jump 920
Maximales Nutzergewicht: 100 Kg
Abmessungen: 91x91x80 cm

Die technischen Daten kdnnen ohne vorherige Ankindigung geandert werden, um die

Produktqualitat zu verbessern.
Hergestellt in China | Entworfen in Spanien
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7. RECYCLING

Das Produkt muss getrennt vom Hausmull entsorgt werden.

Wenn dieses Produkt das Ende seiner Nutzungsdauer erreicht hat, sollte es an einem
geeigneten Ort zum Recycling

abgegeben werden. Fur detaillierte Informationen lber den am besten geeigneten Weg, um
Ihre zu entsorgen

ihrer Gerate sollten die Verbraucher bei ihren 6rtlichen Behérden einholen.

Die Einhaltung der oben genannten Leitlinien tragt zum Schutz der Umwelt bei.

8. GARANTIE UND KUNDENDIENST

Cecotec haftet gegenliber dem Endnutzer oder Verbraucher fir jegliche Konformitatsmangel,
die zum Zeitpunkt der Lieferung des Produkts bestehen, gemafd den in den geltenden
Vorschriften festgelegten Bedingungen und Fristen.

Es wird empfohlen, dass Reparaturen von qualifiziertem Personal durchgefihrt werden.
Sollte unerwartet eine Stérung auftreten oder haben Sie Fragen tUber Ihrem Produkt, kénnen
Sie sich mit dem Kundendienst in Verbindung setzen Uber die Telefonnummer: +34 96 321 07
28.

9. COPYRIGHT

Die geistigen Eigentumsrechte an den Texten in dieser Bedienungsleitung liegen bei CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Alle Rechte vorbehalten. Der Inhalt dieser Veroffentlichung darf ohne
vorherige Genehmigung von CECOTEC INNOVACIONES, S.L. weder ganz noch teilweise
vervielfaltigt, in einem Wiederherstellungssystem gespeichert, Ubertragen oder verbreitet
werden (elektronisch, mechanisch, Fotokopie, Aufzeichnung oder &hnliches).
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1. PARTI E COMPONENTI

Fig.1e Fig. 2
Parte | Nome Quantita
A Telaio principale 1
B Piedini di appoggio 6
C Barra di appoggio 1
D Barra di supporto 2
E Copertura 1
F Vite M8x15mm 2
G Chiave a brugola 1
H Perno di sicurezza 2

NOTA BENE:

Le immagini di questo manuale sono rappresentazioni schematiche e potrebbero non
corrispondere esattamente all'apparecchio.

2. PRIMA DELLUSO

- Questo apparecchio ha un imballaggio progettato per proteggerlo durante il trasporto.
Estrarrel'apparecchiodalla scatolaerimuovere tuttoilmateriale presente nell'imballaggio.
Conservare la scatola originale e gli altri elementi in un luogo sicuro per prevenire danni
all'apparecchio in caso di necessita di trasportarlo in futuro. Se si desidera smaltire
l'imballaggio originale, assicurarsi di riciclare tutti gli elementi in modo appropriato.

- Verificare che tutte le parti e componenti siano inclusi e in buono stato. Se uno di essi
mancasse o non fosse in buone condizioni, contattare immediatamente il Servizio di
Assistenza Tecnica ufficiale di Cecotec.

Contenuto della scatola

- Trampolino Drumfit jump 920

- Attrezzi per ilmontaggio

- Il presente manuale di istruzioni
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3. MONTAGGIO

Rimuovere il telaio principale (A) dalla scatola e appoggiarlo su una superficie piana come
mostrato in figura. Fig. 3

Il telaio viene fornito piegato: per aprirlo, mantenere uno dei due lati in posizione
premendolo con un piede e spingere l'altro lato in direzione opposta fino ad aprire del tutto
il telaio; per questo passaggio, e consigliabile chiedere l'aiuto di un'altra persona. Fig. 4
Inserire i perni di sicurezza (H) negli appositi fori dei giunti di articolazione, ovvero nei punti
in cui il telaio del trampolino si piega. Fig. 5

Successivamente, tendere e fissare la copertura (E) osservando i 6 fori filettati per i piedini
di appoggio. Fig. 6

Attenzione: poiché il trampolino ha una forza di apertura e chiusura relativamente forte, si
consiglia di tenere la testa lontana dal trampolino durante l'installazione. Si consiglia anche
di mantenere le mani lontane il pit possibile dai giunti di articolazione per evitare che questi
schiaccino le dita e provochino lesioni.

Rimuovere dalla scatola i sei piedini di appoggio (B), quindi avvitarli e serrarli bene.
Rimuovere i tasselli da due piedini adiacenti, quindi fissare la barra di supporto (D). Fig. 7
Inserire le estremita della barra di appoggio (C) negli appositi fori della barra di supporto
(D), quindi avvitare la barra di appoggio con le viti in dotazione (F). Fig. 8

4. INFORMAZIONI RELATIVE ALLALLENAMENTO

Routine di riscaldamento e defaticamento

Il riscaldamento & una parte fondamentale di ogni allenamento. Lobiettivo del
riscaldamento e preparare il corpo all'esercizio fisico per ridurre al minimo la possibilita
di lesioni. Riscaldarsi da due a cinque minuti prima dell'esercizio. Prima di iniziare
l'allenamento, e consigliabile preparare il corpo a un esercizio piu intenso riscaldando
e allungando i muscoli, aumentando la circolazione e il battito cardiaco e fornendo piu
ossigeno ai muscoli.

Per ridurre la rigidita, alla fine di ogni allenamento, defaticare il corpo ripetendo gli esercizi
di cui sotto. Eseguire una routine di defaticamento post-allenamento per ridurre i dolori
muscolari e riportare il corpo allo stato di riposo. Un defaticamento adeguato del corpo
rallenta lentamente la frequenza cardiaca e permette al sangue di tornare al cuore.

ATTENZIONE: consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi tipo di esercizio fisico.
Questo & particolarmente importante per chi ha piu di 35 anni o ha problemi di salute
preesistenti. Leggere attentamente le istruzioni prima dell'uso.
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Stretching del collo

- Girare la testa verso destra una volta, fino a sentire un leggero strattone sul lato sinistro
del collo.

- Poigirate una volta la testa all'indietro, allungando il mento verso il soffitto e lasciando la
bocca aperta. Ripetere il movimento girando la testa verso sinistra, quindi lasciare cadere
la testa verso il petto una volta.

Riscaldamento delle spalle
Sollevare una volta la spalla destra verso l'orecchio destro, quindi abbassarla e sollevare la
spalla sinistra verso l'orecchio sinistro.

Stretching laterale

- Aprire le braccia ai lati e sollevarle delicatamente sopra la testa, quindi allungare una volta
ilbraccio destro il piti possibile verso il soffitto.

- Ripetere ilmovimento con il braccio sinistro.

Stretching dei quadricipiti

- Con una mano appoggiata alla parete per mantenere l'equilibrio, afferrare la caviglia
destra e portare delicatamente il tallone il pit vicino possibile al gluteo fino a sentire uno
strattone sulla parte anteriore della coscia.

- Mantenere per 15 secondi e ripetere il movimento con il piede sinistro.

Stretching dell'interno coscia

- Sedersi sul pavimento con le piante dei piedi unite e le ginocchia rivolte all'infuori.

- Avvicinare i piedi il pit possibile all'inguine. Spingere delicatamente le ginocchia verso il
pavimento.

- Mantenere la posizione per 15 secondi.

Stretching dei piedi

- Piegarsi lentamente in avanti, lasciando che la schiena e le spalle si rilassino mentre si
allunga la punta delle dita verso la punta dei piedi.

- Distendersi il pit possibile e mantenere la posizione per 15 secondi.

Stretching dei muscoli isquiotibiali

Estendere la gamba destra. Appoggiare la pianta del piede sinistro contro linterno coscia
destro. Allungarsi verso la punta del piede il pit possibile. Mantenere la posizione per 15
secondi. Rilassare il muscolo e ripetere il movimento con la gamba sinistra.

Stretching del polpaccio e del tendine d'Achille

Appoggiarsi a una parete con la gamba destra davanti a quella sinistra e le braccia davanti a
se. Tenere la gamba sinistra dritta e il piede destro a terra. Piegare quindi la gamba destra e
piegarsi in avanti, spostando i fianchi verso la parete.
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Alcuni degli esercizi che possono essere eseguiti sul trampolino DrumFit Jump 920 sono
illustrati nella fig. 9.

5. PULIZIA E MANUTENZIONE

- Controllare e serrare sempre tutte le parti prima di utilizzare 'apparecchio.

- Utilizzare un detergente delicato per pulire l'apparecchio ed evitare solventi chimici.

- Verificare che la copertura circolare copra le molle/le corde.

- Verificare che il tappetino da salto e gli elementi di protezione siano in buone condizioni
e possano sostenere il peso dell'utente. Sostituire gli elementi di protezione qualora
necessario.

- Sostituire il tappetino da salto ogni 3 anni.

6. SPECIFICHE TECNICHE

Codice prodotto: 07194

Prodotto: Drumfit Jump 920

Peso massimo dell'utente: 100 kg
Dimensioni: 91x 91x 80 cm

Le specifiche tecniche possono cambiare senza previa notifica per migliorare la qualita del
prodotto.
Fabbricato in China | Progettato in Spagna

7. RICICLAGGIO

Il prodotto deve essere smaltito separatamente dai rifiuti domestici.

Quando il prodotto raggiunge la fine della sua vita utile, portarlo in un luogo adatto per il
riciclaggio. Per informazioni dettagliate sul modo pit appropriato di smaltire il prodotto,
contattare le autorita locali.

ILrispetto delle linee guida di cui sopra aiutera a proteggere 'ambiente.

8. GARANZIA E SUPPORTO TECNICO

Cecotec sara responsabile nei confronti dell'utente finale o del consumatore per qualsiasi
difetto di conformita esistente al momento della consegna del prodotto nei termini, condizioni
e scadenze stabilite dalla normativa vigente.
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Si raccomanda che le riparazioni siano effettuate da personale specializzato.
Se siriscontra un problema con l'apparecchio o in caso di dubbi, si prega di contattare il Servizio
di Assistenza Tecnica ufficiale di Cecotec al numero +34 96 32107 28.

9. COPYRIGHT

| diritti di proprieta intellettuale dei testi di questo manuale appartengono a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Tutti i diritti riservati. Il contenuto di questa pubblicazione non puo essere,
in tutto o in parte, riapparecchio, archiviato in un sistema di recupero, trasmesso o distribuito
con qualsiasi mezzo (elettronico, meccanico, fotocopia, registrazione o simile) senza la previa
autorizzazione di CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. PECAS E COMPONENTES

Fig.1e Fig. 2
Peca [ Nome Quantidade
A Estrutura principal 1
B Pés 6
C Barra de apoio 1
D Barra de suporte 2
E Cobertura 1
F Parafuso M8x15 mm 2
G Chave Allen 1
H Pino de seguranca 2

NOTA:

Os graficos deste manual sao representacbes esquematicas e podem ndo corresponder
exatamente ao aparelho.

2. ANTES DE USAR

- Este aparelho é acondicionado em embalagens concebidas para o proteger durante
o transporte. Retire o aparelho da sua caixa e remova todo o material de embalagem.
Pode manter a caixa original e outras embalagens num local seguro para evitar danos no
aparelho, caso necessite de o transportar no futuro. Se desejar descartar a embalagem
original, certifique-se de reciclar todos os itens corretamente.

- Certifique-se de que todas as pecas e componentes estejam incluidos e em bom estado. Se
algum deles faltar ou nao estiver em boas condic8es, contactar imediatamente o Servico
de Assisténcia Técnica oficial da Cecotec.

Contetido da caixa

- Trampolim Drumfit Jump 920
- Ferramentas para montagem
- Este manualde instrucdes
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. MONTAGEM

Retire a estrutura principal do trampolim (A) e coloque-a dobrada pela metade de forma a
ficar plana no chao. Fig. 3

Duas pessoas devem entdo colocar-se de cada lado da estrutura. Uma pessoa deve fazer
pressao sobre o lado onde se encontra com o pé, enquanto a outra deve, ao mesmo tempo,
empurra da outra metade da estrutura para si para o trampolim se abrir completamente.
Fig. &4

Insira os pinos de blogueio (H) nos orificios das juntas das dobradicas, ou seja, onde o
trampolim se dobra. Fig. 5

A seguir, cologue a cobertura (E). Tome em conta os 6 orificios na cobertura para colocar as
patas do trampolim. Fig. 6

Adverténcia: uma vez que o trampolim tem uma forca de abertura e fecho relativamente forte,
recomenda-se que mantenha a cabeca afastada do trampolim durante a instalacdo. Além
disso, evite colocar os dedos nas juntas das dobradicas, pois podem ficar presos ao abrir e
fechar o produto.

~ o v

4

Retire os 6 pés (B) da caixa. Enrosque-os e fixe-os bem.
Retire as tampas de dois pés adjacentes e coloque a barra de suporte (D). Fig. 7
Introduza a barra de apoio (C) na barra de suporte (D) e fixe-a com os parafusos (F). Fig. 8

. INFORMACOES RELATIVAS AO EXERCICIO

Rotina de aquecimento e de arrefecimento

0 aquecimento é uma parte fundamental de qualquer sessao de treino. O objetivo do
aquecimento é preparar o corpo para o exercicio fisico, a fim de minimizar as lesées. Faca
um aquecimento de 2-5 minutos antes do exercicio aerébico. Antes de iniciar cada sessao
detreino, recomenda-se que 0 Corpo se prepare para um exercicio mais intenso, aquecendo
e alongando os musculos, aumentando a circulacao e o ritmo cardiaco e fornecendo mais
oxigénio aos musculos.

0 arrefecimento também é importante. Para reduzir as dores musculares, no final de cada
treino, arrefeca o corpo repetindo estes exercicios. O objetivo do arrefecimento é fazer
com que o corpo volte ao seu estado de repouso no final de cada sessao de treino. Um
arrefecimento adequado diminui lentamente o ritmo cardiaco e permite que o sangue
regresse ao coracao.

ADVERTENCIA: consulte o0 seu médico antes de iniciar qualquer tipo de rotina de exercicio.
Isto é especialmente importante para as pessoas com mais de 35 anos ou com problemas de
salde pré-existentes. Leia atentamente as instrucdes antes de utilizar qualquer equipamento
de treino semelhante.
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Girar a cabeca

- Vireasua cabeca para a direita uma vez até sentir um leve esticdo do lado esquerdo do seu
pescoco.

- Depois, vire a cabeca para tras uma vez, estendendo o queixo para o teto e deixando a boca
aberta. Repita a acao, virando a cabeca para a esquerda uma vez. Por Gltimo, deixe cair a
cabeca para o peito.

Levantamento de ombros
Levante o seu ombro direito para a orelha uma vez. Em seguida, levante o ombro esquerdo e
baixe o ombro direito.

Alongamentos laterais

- Abra os bracos aos lados e levante suavemente por cima da sua cabeca. Estique o braco
direito o mais que puder em direcdo ao teto uma vez.

- Repita a acao com o seu braco esquerdo.

Alongamento dos quadriceps

- Comumamao apoiada na parede para se equilibrar, agarre o tornozelo e traga suavemente
o calcanhar em direcdo as nadegas até sentir um puxao na parte da frente da coxa.

- Aproxime o calcanhar o mais possivel das nadegas. Mantenha durante 15 segundos e
repita com o pé esquerdo.

Alongamento da parte interna da coxa

- Sente-se no chao com as plantas dos pés juntas e os joelhos para fora.

- Aproxime os pés o mais possivel da viritha. Empurre suavemente os joelhos em direcéo ao
chao.

- Mantenha a posicdo durante 15 segundos.

Toque nos seus pés

- Incline-se devagar para a frente na cintura, deixando as costas e os ombros relaxarem
enquanto estica as pontas dos dedos das maos em direcao aos pés.

- Estique-se o mais que puder e mantenha a posicao durante 15 segundos.

Alongamento dos isquiotibiais

Estique a perna direita. Coloque a sola do pé esquerdo contra a parte interna da coxa direita.
Estique-se em direcdo a ponta do pé o mais que puder. Mantenha a posicdo durante 15
segundos. Relaxe-se e repita com a perna esquerda.

Alongamento da barriga da perna/tendao de Aquiles

Encoste-se a uma parede com a perna direita a frente da perna esquerda e os bracos a sua
frente. Mantenha a perna esquerda esticada e o pé direito no chdo. Depois, dobre a perna
direita e incline-se para a frente, movendo as ancas em direcdo a parede.
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Alguns dos exercicios que podem ser efetuados com o el trampolim DrumFit Jump 920 s&o
mostrados na Fig. 9.

5. LIMPEZA E MANUTENCAO

- Verifique e aperte sempre todas as pecas do produto antes de utilizar o equipamento.

- Utilize um agente de limpeza suave para limpar o equipamento e evite solventes quimicos.

- Verifique se a tampa circular cobre as molas/cordas.

- Verifique se a superficie de salto e os elementos de protecdo estdo em bom estado e se
suportam o peso do utilizador.

- Substitua a superficie de salto a cada 3 anos.

6. ESPECIFICACOES TECNICAS

Referéncia: 07194

Produto: Drumfit Jump 920

Peso méximo do utilizador: 100 kg
Dimensdes: 91x91x80 cm

As especificacdes técnicas podem ser alteradas sem notificacao prévia para melhorar a
qualidade do produto.
Fabricado na China | Desenhado em Espanha

7. RECICLAGEM

O produto deve ser eliminado separadamente do lixo doméstico.

Quando este produto atingir o fim da sua vida util, deve ser levado para um local adequado
para ser reciclado.

Para obter informacao detalhada acerca da forma mais adequada de eliminar o aparelho, o
utilizador tem de contactar com as autoridades locais.

A conformidade com as diretrizes acima referidas ajudara a proteger o ambiente.

8. GARANTIA E SAT

A Cecotec sera responsavel perante o utilizador final ou consumidor por qualquer falta de
conformidade que exista no momento da entrega do produto nos termos, condicées e prazos
estabelecidos pelos regulamentos aplicaveis.
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Recomenda-se que as reparacoes sejam efetuadas por pessoal qualificado.
Se deteta uma ocorréncia com o produto ou tem alguma consulta, entre em contacto com o
Servico de Assisténcia Técnica da Cecotec através do nimero de telefone +34 96 32107 28.

9. COPYRIGHT

Os direitos de propriedade intelectual dos textos deste manual pertencem a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Todos os direitos reservados. O contetido desta publicacéo nao pode, no
todo ou em parte, ser reproduzido, armazenado num sistema de recuperacao, transmitido ou
distribuido por qualquer meio (eletrénico, mecanico, fotocépia, gravacdo ou similar) sem a
autorizacao prévia da CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. ONDERDELEN EN COMPONENTEN

Fig. Ten Fig. 2
Onderdeel | Naam Hoeveelheid
A Hoofdframe 1
B Poten 6
C Handvat 1
D Ondersteuning stang 2
E Bedekking 1
F Schroef M8x15mm 2
G Inbussleutel 1
H Borgpen 2

OPMERKING:

De afbeeldingen in deze handleiding zijn schematische voorstellingen en komen mogelijk niet
exact overeen met het product.

2.VOOR U HET APPARAAT GEBRUIKT

- Dit apparaat heeft een verpakking die ontworpen is om het tijdens het transport te
beschermen. Haal het apparaat uit de doos en verwijder al het verpakkingsmateriaal.
U kunt de originele doos en andere verpakking op een veilige plaats bewaren om
beschadiging van het apparaat te voorkomen als u het in de toekomst moet vervoeren. Als
u de verpakking toch weggooit, zorg er dan voor een correcte recyclage.

- Controleer of alle onderdelen en componenten aanwezig en in goede staat zijn. Als een
van deze ontbreekt of niet in goede staat is, neem dan onmiddellijk contact op met de
Technische Dienst van Cecotec.

Inhoud van de doos

- Trampoline Drumfit jump 920
- Gereedschap voor montage

- Handleiding
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3. MONTAGE

1. Verwijder het hoofdframe van de trampoline (A) en plaats het zo dat het plat op de grond
ligt en de ene kant op de andere rust. Fig. 3

2. Twee mensen moeten dan aan weerszijden van de structuur gaan staan. Een van hen
moet op de kant drukken waar de voet zich bevindt, terwijl de andere tegelijkertijd op de
structuur moet drukken zodat de trampoline volledig opengaat. Fig. 4

3. Steek de borgpennen (H) in het gat in het scharnier, d.w.z. daar waar de trampoline buigt.
Fig. 5

4. Breng vervolgens de afdekking (E) aan. Let op de 6 schroefgaten voor de poten op het
deksel. Fig. 6

Waarschuwing: Omdat de trampoline een relatief sterke openings- en sluitingskracht heeft,
raden we u aan om uw hoofd weg te houden van de trampoline tijdens de installatie. Voorkom
ook dat uw vingers tussen de scharnierpunten komen, want die kunnen bekneld raken bij het
openen en sluiten van het product.

5. Verwijder de 6 poten (B) uit de doos. Schroef ze aan elkaar en zet ze stevig vast.

6. Verwijder de pluggen uit twee aangrenzende poten en breng de ondersteuning stang (D)
aan. Fig. 7

7. Steek het handvat (C) in de ondersteuning stang (D) en zet hem vast met de schroeven (F).
Fig. 8

4. INFORMATIE OVER DE TRAINING.

Opwarm- en afkoelroutine

- Opwarmen is een fundamenteel onderdeel van elke trainingssessie. Het doel van de
warming-up is om het lichaam voor te bereiden op fysieke inspanning om blessures te
minimaliseren. Doe twee tot vijf minuten voor de aerobe training een warming-up. Voor
het begin van elke trainingssessie is het aan te raden om het lichaam voor te bereiden op
intensievere training door de spieren op te warmen en te strekken, de bloedsomloop en
hartslag te verhogen en meer zuurstof naar de spieren te voeren.

- Afkoelen is ook belangrijk. Om stijfheid te verminderen, koelt u uw lichaam aan het einde
van elke training door deze oefeningen te herhalen. Het doel van de cooling-down is om
het lichaam aan het einde van elke trainingssessie terug te brengen in zijn rusttoestand.
Voldoende koeling vertraagt de hartslag langzaam en zorgt ervoor dat het bloed terug
naar het hart kan stromen.

WAARSCHUWING: Raadpleeg uw arts voordat u begint met welke trainingsroutine dan ook. Dit

isvooralbelangrijk voor mensen ouder dan 35 of met reeds bestaande gezondheidsproblemen.
Lees de instructies zorgvuldig door voordat u soortgelijke trainingsapparatuur gebruikt.
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Draai uw hoofd

- Draaiuw hoofd één keer naar rechts, totdat u een lichte ruk voelt aan de linkerkant van uw
nek.

- Draaidan uw hoofd één keer naar achteren, strek uw kin naar het plafond en laat uw mond
open. Herhaal de handeling door het hoofd één keer naar links te draaien. En laat tot slot
uw hoofd op uw borst rusten.

Schouderlift
Til de rechterschouder één keer naar het oor. Breng vervolgens uw linkerschouder omhoog
terwijl u uw rechterschouder laat zakken.

Zij strekking

- Open uw armen naar opzij en til ze voorzichtig boven uw hoofd. Strek uw rechterarm één
keer zo ver mogelijk naar het plafond.

- Herhaal deze handeling met uw linkerarm.

Stretching van de quadriceps

- Met één hand steunend op de muur voor evenwicht, pakt u uw enkel vast en brengt u
zachtjes uw hiel naar uw billen totdat u een ruk voelt aan de voorkant van uw dij.

- Breng de hiel zo dicht mogelijk bij de billen. Houd 15 seconden vast en herhaal met de
linkervoet.

Strekken van de binnendij

- Gaopde grond zitten met uw voetzolen tegen elkaar en uw knieén naar buiten gericht.
- Breng uw voeten zo dicht mogelijk bij uw lies. Duw uw knieén zachtjes naar de vloer.

- Houd 15 seconden vast.

Raak uw voeten aan

- Buig langzaam voorover in uw middel en laat uw rug en schouders ontspannen terwijl u
uw vingertoppen naar uw tenen strekt.

- Strek u zo ver mogelijk naar beneden en houd deze positie 15 seconden vast.

Stretching van de hamstrings

Strek het rechterbeen. Plaats de zool van de linkervoet tegen de binnenkant van de rechterdij.
Strek zo ver mogelijk naar de teen toe. Houd de positie 15 seconden vast. Ontspan en herhaal
deze actie met het linkerbeen.

Stretchen van kuit- en achillespezen

Leun tegen een muur met uw rechterbeen voor uw linkerbeen en uw armen voor u. Houd uw
linkerbeen recht en uw rechtervoet op de grond. Buig dan uw rechterbeen en leun naar voren,
waarbij u uw heupen naar de muur beweegt.
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Enkele oefeningen die kunnen worden uitgevoerd op de DrumfFit Jump 920 trampoline worden
getoond in Fig. 9.

5. SCHOONMAAK EN ONDERHOUD

- Controleer en draai alle onderdelen van het product altijd vast voordat u de apparatuur
gebruikt.

- Gebruik een mild schoonmaakmiddel om de apparatuur schoon te maken en vermijd
chemische oplosmiddelen.

- Controleer of de ronde afdekking de veren/snoeren bedekt.

- Controleer of de springmat en de beschermende elementen in goede staat zijn en het
gewicht van de gebruiker kunnen dragen. Vervang ze, indien nodig.

- Vervang de springmat elke 3 jaar.

6. TECHNISCHE SPECIFICATIES

Productreferentie: 07194

Product: Drumfit Jump 920
Maximaal gebruikersgewicht: 100 kg
Afmetingen: 91x91x80 cm

Technische specificaties kunnen zonder voorafgaande kennisgeving worden gewijzigd om de
productkwaliteit te verbeteren.
Gemaakt in China/ Ontworpen in Spanje

7. RECYCLING

Het product moet gescheiden van het huishoudelijk afval worden weggegooid.

Wanneer dit product het einde van zijn levensduur heeft bereikt, moet het naar een geschikte
plaats worden gebracht voor recycling. Voor gedetailleerde informatie over de meest
geschikte manier om het product te verwijderen, moet de consument contact opnemen met
de plaatselijke autoriteiten.

Naleving van de bovenstaande richtsnoeren zal bijdragen tot de bescherming van het milieu.
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8. GARANTIE EN TECHNISCHE ONDERSTEUNING

Cecotec is aansprakelijk tegenover de eindgebruiker of consument voor elk gebrek aan
overeenstemming dat bestaat op het ogenblik van de levering van het product onder de
voorwaarden, bepalingen en termijnen die zijn vastgelegd in de toepasselijke regelgeving.
Het wordt aanbevolen reparaties te laten uitvoeren door gekwalificeerd personeel.

Als u ooit een incident met het product ontdekt of vragen hebt, neem dan contact op met de
officiéle Technische Assistentie van Cecotec via het telefoonnummer +34 96 321 07 28.

9. COPYRIGHT

Deintellectuele eigendomsrechten op de teksten in deze handleiding behoren toe aan CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Alle rechten voorbehouden. De inhoud van deze publicatie mag niet, geheel
of gedeeltelijk, worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand,
doorgegeven of verspreid op welke wijze dan ook (elektronisch, mechanisch, door fotokopieén,
opnamen en dergelijke) zonder voorafgaande toestemming van CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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1. CZESCI | KOMPONENTY

Rys. 1. -rys. 2
Czesce Nazwa Liczba
A Gtéwna struktura 1
B N6zki 6
C Raczka pomocnicza 1
D Prety podtrzymujace 2
E Pokrywa 1
F Sruba M8x15mm 2
G Klucz imbusowy 1
H Przycisk bezpieczeristwa 2

Uwaga:

Grafika tej instrukcji obstugi tak jak rysunki w niej zawarte, sg schematyczng prezentacjg i
mozliwe, ze nie bedg sie zgadzac doktadnie wraz z produktem.

2. PRZED UZYCIEM

- To urzadzenie jest zapakowane w opakowanie zaprojektowane w celu ochrony podczas
transportu. Wyjmij urzadzenie z pudetka i usun wszystkie materiaty opakowaniowe.
Oryginalne pudetko i inne elementy opakowania mozna przechowywac w bezpiecznym
miejscu, aby zapobiec uszkodzeniu urzadzenia w przypadku koniecznosci jego transportu
w przysztosci. Jesli chcesz pozby¢ sie oryginalnego opakowania, pamietaj o prawidtowym
recyklingu wszystkich jego elementéw.

- Upewnij sie, ze wszystkie czesci i komponenty sg dotgczone i sg w dobrym stanie. Jesli
ktéregos z nich brakuje lub jest w ztym stanie, natychmiast skontaktuj sie z oficjalnym
Serwisem Pomocy Technicznej Cecotec.

Zawartos¢ opakowania

- Trampolina Drumfit Jump 920
- Narzedzia do montazu

- Tainstrukcja obstugi
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3. MONTAZ

1. Zdejmij gtéwna rame trampoliny (A) i umiesc jg tak, aby lezata ptasko na ziemi, z jedng
strong spoczywajgcg na drugiej. Rys. 3

2. Nastepnie dwie osoby powinny stang¢ po obu stronach konstrukgji. Jeden z nich musi
naciska¢ na strone, na ktérej znajduje sie stopa, podczas gdy drugi musi jednoczesnie
naciskac na konstrukcje, aby trampolina catkowicie sie otworzyta. Rys. 4

3. Wt6z kotki blokujgce (H) do otworu w przegubie, tj. w miejscu zgiecia trampoliny. Rys. 5

4. Nastepnie zatozy¢ pokrywe (E). Zwrd¢ uwage na 6 gwintowanych otworéw na nézki na
pokrywie. Rys. 6

Ostrzezenie: Poniewaz trampolina ma stosunkowo duzg site otwierania i zamykania, zalecamy
trzymanie gtowy z dala od trampoliny podczas instalacji. Nalezy réwniez unika¢ wktadania
palcéw w ztgcza zawiaséw, poniewaz mogg one zostac przytrzasniete podczas otwierania i
zamykania produktu.

5. Wyjmij 6 nézek (B) z pudetka. Przykre¢ je i mocno zabezpiecz.
6. Usun zaslepki z dwdch sgsiednich nég i zamontuj pret podtrzymujacy (D). Rys. 7
7. Wtz rgczka pomocnicza (C) do prety podtrzymujgce (D) i zabezpiecz $rubami (F). Rys. 8

4. INFORMACJE ZWIAZANE Z CWICZENIAMI

Rutyna rozgrzewania i chtodzenia

- Ogrzewanie jest podstawowg czescig jakiegokolwiek ¢wiczenia. Celem rozgrzewki jest
przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego i tym samym zminimalizowanie kontuzji.
Rozgrzewaj sie od 2 do 5 minut przed ¢wiczeniem aerobowym. Przed rozpoczeciem kazdej
sesji treningowej wskazane jest przygotowanie organizmu do bardziej intensywnych
¢wiczen poprzez rozgrzewke i rozcigganie miesni, zwiekszenie krgzenia i tetna oraz
dostarczenie im wiekszej ilosci tlenu.

- Chtodzenie jest réwniez wazne. Aby zmniejszy¢ bolesnos¢, na koniec kazdego treningu
ochtédz ciato, powtarzajgc te ¢wiczenia. Celem odprezenia jest przywrdécenie ciata do
stanu spoczynku na koniec kazdej sesji treningowej. Chtodzenie w odpowiedni sposéb
obniza powoli tetno i pozwala krwi powréci¢ do serca.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczeri nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Jest to szczegdélnie wazne dla os6b powyzej 35 roku zycia lub z istniejgcymi wczesniej
problemami zdrowotnymi. Przed uzyciem podobnego sprzetu treningowego nalezy uwaznie
przeczytac instrukcje.
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Obréé gtowe

- Obrdéc¢ gtowe do prawo jeden raz, az do poczucia lekkiego szarpniecia po lewej stronie szyi.

- Nastepnie, obré¢ gtowe do tytu jeden raz, podnoszac jg ku gérze z otwartg buzig. Powtdérz
akcje obracajgc gtowice do lewej strony jeden raz. Na koniec raz opus¢ gtowe w kierunku
klatki piersiowej.

Unoszenie ramion
Unie$ prawe ramie do ucha jeden raz. Nastepnie, podnie$ lewe ramie, podczas gdy, opuszczasz
prawe.

Boczne rozciggniecie

- Roztéz rece na boki i delikatnie unies je nad gtowa. Rozciggnij prawa reke tak daleko, jak to
mozliwe, raz w strone sufitu.

- Powtbérz te czynnos¢ lewym ramieniem.

Rozcigganie miesnia czworogtowego uda

- Opierajgc jedna reke o sciane dla réwnowagi, chwy¢ kostke i delikatnie przysun piete do
posladkéw, az poczujesz ciggniecie z przodu uda.

- Przybliz piete jak najbardziej to mozliwe to posladkéw. Przytrzymaj je tak przez okoto 15
sek, i powtoérz z lewg stopa.

Rozcigganie wewnetrznej Sciany ud

- UsigdZ na podtodze ze ztgczonymi podeszwami stép i kolanami skierowanymi na
zewnatrz.

- Przybliz maksymalnie stopy do pachwin. Odepchnij lekko kolana do podtogi.

- Przytrzymaj przez 15 min.

Dotknij swoich stép

- Powoli pochylsie do przodu w pasie, rozluzniajgc plecy i ramiona, gdy dotrzesz opuszkami
palcéw do stop.

- Rozciggnij sie tak daleko, jak mozesz i przytrzymaj przez 15 sekund.

Rozcigganie Sciegien

Wyciggnij prawa stope. Podeprzyj lewg stope o prawe udo. Rozciggnij sie w kierunku srédstopia
tak daleko, jak to mozliwe. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund. Zrelaksuj sie i powtérz te
czynnosc lewa noga.

Rozciagniecie tydki/Sciegna Achillesa

Oprzyj sie o sciane, prawa noge przed lewa i ramiona przed soba. Utrzymuj lewg stope
rozciggnieta i prawa stope na podtodze. Nastepnie zegnij prawa noge i pochyl sie do przodu,
przesuwajgc biodra w strone sciany.
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Niektdére z ¢wiczen, ktére mozna wykonywac na trampolinie DrumfFit Jump 920, pokazano na
Rys. 9.

5. CZYSZCZENIE | KONSERWACIA

- Przed uzyciem urzgdzenia nalezy zawsze sprawdzi¢ i dokreci¢ wszystkie jego czesci.

- Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywac tagodnych detergentéw i unikac¢ rozpuszczalnikéw
chemicznych.

- Sprawdz, czy pokrywa okragta zakrywa sprezyny/struny.

- Sprawdzi¢, czy mata do skakania i elementy ochronne sg w dobrym stanie i sg w stanie
utrzymac ciezar uzytkownika. W razie potrzeby nalezy je wymienic.

- Mate do skakania nalezy wymieniac co 3 lata.

6. SPECYFIKACJATECHNICZNA

Referencja produktu: 07194

Produkt: Drumfit Jump 920

Waga maksymalna uzytkownika: 100 kg
Wymiary: 91x91x80 cm

Specyfikacje techniczne mogg ulec zmianie bez wczesniejszego powiadomienia w celu
poprawy jakosci produktu.
Wyprodukowano w Chinach | Zaprojektowano w Hiszpanii

7. RECYKLING

Produkt nalezy utylizowa¢ oddzielnie od odpaddéw domowych.

Kiedy ten produkt dobiegnie korica, nalezy odda¢ go do odpowiedniego miejsca w celu
recyklingu. Aby uzyskac szczegétowe informacje na temat najbardziej odpowiedniego sposobu
utylizacji produktu, konsument powinien skontaktowac sie z lokalnymi wtadzami.
Przestrzeganie powyzszych wytycznych pomoze chroni¢ srodowisko.

8. GWARANCIJA | SERWIS TECHNICZNY

Cecotec odpowie uzytkownikowi lub konsumentowi kofncowemu za wszelkie niezgodnosci
wystepujgce w momencie dostawy produktu na warunkach i terminach okreslonych w
obowigzujgcych przepisach.
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Zaleca sie, aby naprawy byty przeprowadzane przez wyspecjalizowany personel.
Jesliwykryjesz problem z produktem lub masz jakiekolwiek pytania, skontaktuj sie z oficjalnym
Serwisem Pomocy Technicznej Cecotec pod numerem telefonu +34 96 32107 28.

9. COPYRIGHT

Prawa wtasnosci intelektualnej do tekstéw tej instrukcji obstugi nalezg do CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Wszelkie prawa zastrzezone. Tres¢ niniejszej publikacji nie moze
by¢ w catosci ani w czesci reprodukowana, przechowywana w systemie wyszukiwania,
przekazywana lub rozpowszechniana w jakikolwiek sposdb (elektroniczny, mechaniczny,
fotokopiowany, nagrywany lub podobny) bez uprzedniej zgody CECOTEC INNOVACIONES, SL
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1. DiLY A SOUCASTI

Obr.Taobr. 2
Cast | Nazev Pocet
A Hlavni struktura 1
B Nozicky 6
C Pomocné drzadlo 1
D Opérné tyce 2
E Kryt pruzin 1
F Sroub M8x15mm 2
G Imbusovy kli¢ 1
H Zajistovaci kolik 2

POZNAMKA:

Grafika v této prirucce je schematickym znézornénim a nemusi presné odpovidat vyrobku.

2. PRED POUZITIM

- Tento spotfebi¢ je zabalen v obalu uréeném k ochrané pri prepravé. Vyjméte zarizeni
z krabice a odstrante veskery obalovy materidl. Plvodni krabici a dalSi obaly mizete
uschovat na bezpecném misté, aby nedoslo k poskozeni zafizeni, pokud byste jej v
budoucnu potrebovali prepravovat. Pokud chcete zlikvidovat pdvodni obal, ujistéte se, ze
vSechny polozky spravneé recyklujete.

- Zkontrolujte, zda jsou vSechny dily a komponenty soucasti dodavky a v dobrém stavu.
Pokud nékterd chybi nebo neni v dobrém stavu, okamzité kontaktujte oficidlni servisni
sluzbu Cecotec.

Obsah krabice
- Trampolina Drumfit Jump 920

- Naradi pro jeji montaz
- Tento navod k pouziti

3. MONTAZ

1. Vyjméte hlavni rdm trampoliny (A) a poloZte jej na zem tak, aby leZel rovné a jedna strana
leZela na druhé. Obr. 3
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2. Poté by se na obé strany konstrukce méli postavit dvé osoby. Jedna z nich musi pfitlacit na
stranu, kde je noha, a druhad musi zaroven pritlacit na konstrukci, aby se trampolina zcela
otevrela. Obr. 4

3. Zasufte zajistovaci koliky (H) do otvoru v kloubu zavésu, tj. v misté ohybu trampoliny. Obr.
5

4, Nasledné nasadte kryt pruzin (E). V3imnéte si je-li 6 otvor(l se zavitem pro nozitky se
nachaziv krytu pruzin. Obr. 6

Varovani: Vzhledem k tomu, ze trampolina mé& pomérné silnou oteviraci a zaviraci silu,
doporucujeme, abyste béhem instalace drzeli hlavu mimo trampolinu. Rovnéz nevkladejte
prsty do kloubt zavés(, protoze by se mohly pfi otevirani a zavirani vyrobku zaseknout.

5. Vyjméte 6 nozicek (B) z krabice. SeSroubuijte je a pevné zajistéte.
6. Odstrarite hmozdinky ze dvou sousednich nohou a nasadte opérnou ty¢ (D). Obr. 7
7. Vlozte pomocné drzadlo (C) do opérné tyce (D) a zajistéte ji Srouby (F). Obr. 8

4. INFORMACE TYKAIJICI SE CVICENI

Rutina zahfati a ochlazeni

- Zahréti je zékladni soucasti kazdého tréninku. Cilem rozcvicky je pfipravit télo na fyzické
cviceni, atim minimalizovat zranéni. Rozcvicte se dvé az pét minut pred aerobnim cvi¢enim.
Pred zahajenim kazdého tréninku je vhodné pripravit télo na intenzivnéjsi cviceni zahratim
a protazenim svall, zvysenim krevniho obéhu a pulsu a dodanim vétsiho mnozstvi kysliku
do svald.

- Ochlazeni je také duilezité. Pro snizeni bolesti svalll si na konci kazdého tréninku zchladte
télo opakovanim téchto cvikd. Cilem ochlazenf je vratit télo do klidového stavu na konci
kazdého tréninku. PFimérené ochlazeni postupné zpomaluje srdecni frekvenci a umoziuje
navrat krve do srdce.

VAROVANI: Pred zahajenim jakéhokoli druhu cvi¢eni se poradte se svym lékafem. To je diileZité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo s jiz existujicimi zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim
jakéhokoli podobného tréninkového zarizeni si peclivé prectéte navod k pouziti.

Otaceni hlavy

- Jedenkrat otocte hlavu doprava, dokud neucitite mirné tahani na levé strané krku.

- Poté jedenkrat zaklonte hlavu, vysunte bradu smérem ke stropu a nechte (sta otevrena.
Akci zopakujte tak, Ze jednou otocite hlavu doleva. A nakonec sklorfite hlavu k hrudi.

Zvedani ramen

Jedenkrat zvednéte pravé rameno smérem k uchu. Poté zvednéte levé rameno a soucasné
spustte pravé rameno.
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ProtaZeni do strany

- Roztdhnéte ruce do stran a pomalu je zvednéte nad hlavu. Jedenkrat natdhnéte pravou
ruku co nejdale ke stropu.

- Opakujte cvik s levou rukou.

ProtaZeni étyfhlavého stehenniho svalu

- Jednou rukou se opfete o zed pro udrzeni rovnovahy, uchopte kotnik a jemné priblizujte
patu k hyzdim, dokud neucitite tazeni na predni strané stehna.

- Priblizte patu co nejvice k hyzdim. Vydrzte 15 sekund a opakujte s levou nohou.

Protazeni vnitini strany stehen

- Posadte se na podlahu tak, aby chodidla se dotykali vzéajemné a kolena smérovala ven.
- Priblizte chodidla co nejblize k tFisliim. Kolena jemné zatlacte smérem k podlaze.

- Vydrzte 15 sekund.

Dotykani se nohou

- Pomalu se predklonte v pase a uvolnéte zada a ramena, pricemz Spicky prstd na rukach
natahujte smérem ke Spickdm nohou.

- Protéhnéte se co nejvice doll a vydrzte v této poloze 15 sekund.

ProtaZeni zadnich stehennich svali

Natéhnéte pravou nohu. Oprete chodidlo levé nohy o vnitfni stranu pravého stehna. Natéhnéte
se smerem ke Spickam, jak jen to jde. V této poloze vydrzte 15 sekund. Uvolnéte se a opakujte
tento Gkon s levou nohou.

ProtazZeni lytka/Achillovy Slachy

Oprete se o zed, pravou nohu dejte pfed levou a ruce pred sebe. Levou nohu drzte natazenou
a pravé chodidlo poloZené na podlaze. Pak pokrcte pravou nohu, predklofite se a boky se
pfiblizte ke sténé.

Nékteré cviky, které lze na trampoliné DrumFit Jump 920 provadét, jsou zndzornény na Obr. 9.

5. CISTENi A UDRZBA

- Pred pouzitim zafizeni vZzdy zkontrolujte a utdhnéte vSechny ¢asti pristroje.

- K cisténi zarizeni pouzivejte jemné Cistici prostfedky a vyhnéte se chemickym
rozpoustédlam.

- Zkontrolujte, zda kruhovy kryt zakryva pruziny/struny.

- Zkontrolujte, zda jsou skékaci podlozka a ochranné prvky v dobrém stavu a zda unesou
hmotnost uzivatele. V pfipadé potreby je vyménte.

- Skakaci podlozku vymeénte kazdé 3 roky.
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6. TECHNICKE SPECIFIKACE

Reference produktu: 07194

Produkt: Drumfit Jump 920
Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg
Rozméry: 91x91x80 cm

Technické specifikace se mohou zménit bez predchoziho upozornéni za Ucelem zlepSeni
kvality produktu.
Vyrobeno v Ciné | NavrZeno ve Spanélsku

7. RECYKLACE

Vyrobek musi byt likvidovan oddélené od domovniho odpadu.

KdyZ tento produkt dosahne konce své Zivotnosti, méli byste jej odnést na vhodné misto k
recyklaci. Pro podrobnéjsi informace o nejvhodnéjsim zptsobu likvidace vyrobku by se mél
spotrebitel kontaktovat s mistnimi Grady.

DodrZovani vyse uvedenych pokynt prispéje k ochrané Zivotniho prostredi.

8. ZARUKA A TECHNICKY SERVIS

Spolecnost Cecotec odpovidd konecnému uzivateli nebo spotrebiteli za jakykoli nesoulad,
ktery existuje v dobé dodani vyrobku za podminek a ve lhatach stanovenych platnymi predpisy.
Doporucuje se, aby opravy provadél kvalifikovany personal.

Pokud zjistite incident s produktem nebo mate néjaké dotazy, kontaktujte oficialni sluzbu
technické pomoci spole¢nosti Cecotec na telefonnim €isle +34 96 321 07 28.

9. COPYRIGHT

Prava duSevniho vlastnictvi k textdim v této pfirucce jsou majetkem spolecnosti CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. VSechna prava jsou vyhrazena. Obsah této publikace nesmi byt, z¢asti
nebo jako celek, reprodukovan, uklddan do systému obnovy, prendsen nebo distribuovan
zadnymi prostfedky (elektronicky, mechanicky, fotokopirovanim, nahravanim nebo podobnym
zplsobem) bez pfedchoziho souhlasu spole¢nosti CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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Fig./Img./Abb./Afb./ Rys. 1

Fig./Img./Abb./Afb./ Rys. 2
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Fig./Img./Abb./Afb./ Rys. 5
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Fig./Img./Abb./Afb./ Rys. 6

Fig./Img./Abb./Afb./ Rys. 7
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