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VAROVANI:

Pred zahdjenim cviceni se poradte se svym IékaFem. DiileZité je to zejména pro osoby
starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim
jakéhokoli fitness zafFizeni si prectéte vSechny pokyny. Nepouzivejte trampolinu bez
sprdvné namontovanych ochrannych krytii, protozZe pohyblivé cdsti mohou byt
nebezpecné.

UPOZORNENI

- Pred pouzitim se ujistéte, ze je trampolina spravné sestavena a Ze jsou vsechny Srouby a matice

pevné utazeny.

- Bezpecného a efektivniho pouzivani Ize dosdhnout pouze tehdy, je-li trampolina spravné

namontovana a udrzovana.

- Jste odpovédni zajistit pravidelnou udrzbu trampoliny.

- PoSkozené dily je nutné pred dalSim pouzivanim trampoliny vyménit.

- Dlouhodobé vystaveni povétrnostnim vlivim a zménam teploty / vihkosti mize vazné poskodit
c¢asti trampoliny.

- Maximalni hmotnost uzivatele je 135 kg.

- Trampolinu pouzivejte pouze tehdy, je-li zcela v souladu s pokyny tohoto navodu.

Narok na zaruku zanika, pokud je pricinou vady:

- Montazni nebo opravarenska prace, kterou neprovadi oficialni prodejce.
- Nespravné pouziti, zanedbani a/nebo Spatna udrzba.

- Neudrzovani trampoliny v souladu s pokyny vyrobce.

- Trampolina byla zapravena do pQdy.

- Zavada zpUsobenad vnéjsimi vlivy (napf. klimatickymi vlivy).
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SEZNAM DiLU

Po otevreni krabice v ni najdete nize uvedené casti.

# POPIS Jold )
A Ramova podlozka 1

B Skakaci podlozka 1

C Ram 1

D Nozicky 6

E Kli¢ 1

F Podlozky 32

G Sada 3roubu 4

H Sestava madel 1
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+ Podlozku ramu navléknéte na trampolinu a zarovnejte otvory na podlozce do uréené polohy.

«  Pevné zasroubujte nozicky do otvor(l. Poté se postavte na trampolinu a zajistéte nozicky tak, aby

staly bezpecné a rovné na podlaze.
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SRYER

+ Spojte stfed madla tak, Ze zatlacite zarazku v horni ¢asti madla a nechate oba dily, aby se
sklouznutim spojily.

B

« Oba konce horniho madla vlozte do podpér pravého a levého madla. Nez budete pokracovat,
ujistéte se, Ze uslysite ,zacvaknuti” a ze jsou spojené asti bezpecné zajisténé.

« Sundejte plastové krytky nozi¢ek, nasadte dvé sady SroubU a poté nainstalujte plastové krytky zpét.

POZNAMKA! Ujistéte se, Ze jsou Srouby umistény na sprdvnych noZi¢kdch, na které by se mélo

pripadné pFipevnit madlo.
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« Madlo pfipevnéte k nozickdm a pfipevnéte je Srouby. Pro kazdou nozi¢ku jsou 2 sady Sroubu.

Sklddaci fitness trampolina VirtuFit je nyni kompletné sestavend a pFipravend k pouZziti!
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DENNIi UDRZBA

- Po kazdém pouziti trampoliny odstrarite pot / vlhkost. Nepouzivejte agresivni Cistici
prostiedky.

- Zkontrolujte, zda je trampolina bez prachu a necistot.

POLOLETNI UDRZBA

— Zkontrolujte vSechny Srouby a matice a v pfipadé potfeby je utdhnéte.
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Uspésny cvicebni program se sklddd z rozcvicky, aerobniho cviéeni a zklidnéni. Cely
program provedte alespon dvakrdt nebo trikrdt tydné, mezi tréninky si jeden den
odpocirite. Po nékolika mésicich miiZete zvysit pocet tréninkii na ctyFi az pétkrat

tydné.

ZAHRATI

Utelem zahtéti je pfipravit télo na cvi¢eni a minimalizovat vznik mozného zranéni. Pred silovym

tréninkem nebo aerobnim cvi¢enim se za

hiivejte dvé az pét minut. Provadéjte Cinnosti, které zvysi vasi

tepovou frekvenci a zahfteji pracujici svaly. Idedlni je rychla chlize, jogging, skakani pres svihadlo nebo

béh na misté.

PROTAZENI

Velmi dllezZité je protazeni svalU, jak po fadném zahfati, tak znovu po silovém nebo aerobnim tréninku.

Prohraté svaly se v této fazi snadnéji natahuji, coz vyrazné snizuje riziko zranéni. Protazeni by mélo trvat

15 az 30 sekund.
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ZKLIDNENI

Cilem zklidnéni na konci cviceni je vratit télo do normalniho nebo téméf normalniho klidového stavu.

Spravné zklidnéni pomalu snizuje Vasi tepovou frekvenci a umoznuje navrat krve do srdce.
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SERVICE

VIRTUFIT
Twekkelerweg 263
7553 LZ Hengelo
The Netherlands
info@virtufit.nl

Mite-li problém se fitness zafizenim VirtuFit a chtéli byste
odeslat pozadavek na servis, naskenujte QR kod vpravo a vyplite

nas servisni formulaf.
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