Trampolina

Instrukce:
Trampolina se postard o Vase zdravi progresivnimi cviky v pohodli domova &i kancelafe. Mize byt
pouzita v8ude, kde je vodorovna podlaha a dostateéné vysoky strop.

Seznam soucasti:

1. trampolina 1x
2. nozky 6x
Montaz:

1. Trampolinu (1) otoéte horni ¢asti dol. Odstrarite plastové kryty nasad.

2. NaSroubujte noZky (2) na nasady.

3. Otocte trampolinu vrchni €asti nahoru.

Nyni mlzete zagit cvicit.

- mizete cvicit kdekoli (doma nebo v kancelafi)
- snizi pocet narazl kloubl

- Zlep&i Vasi koordinaci, stabilitu a bdélost
- skakani spaluje kalorie a pomaha udrZzovat a

B » tvarovat Vade nohy
% B e it - cvieni reguluje a zlep3uje Vas kardiovaskularni
- B -4 B obeh
o A - mUZete se odreagovat b&hem 15 minut
‘% 7 - maximalni nosnost je 100 kg
Upozornéni:

Pfedtim nez zagnete cvitit, zkontrolujte, zda jsou nohy spravné nasroubovany.

Pro cvi€eni je nutna dobra fyzicka kondice. Pfed zacatkem fyzicky narogného tréninku se radéji poradte
se svym lékarem. .

Nepouzivejte v mistnostech s nizkym stropem.

Trampolina neni uréena pro gymnastické &i akrobatické cviky. Neni uréena pro salta, pfeskoky nebo jiné
gymnastické tkony.

Jak zagit:

Pred cvitenim vzdy dikladné zahfejte svij organismus. Nejméné 5 minut protaZeni a rozhybani Vam
pom(iZe predejit nataZzeni i pietrzeni svall.

Zacnéte trénovat kazdy druhy den. Po dvou az Gtyfech tydnech zaénéte trénovat pét dni v tydnu. Zatnéte
na minimalnim doporu¢eném poctu minut a postupné pfidavejte na maximaini doporucenou hranici.

Po dostate&ném seznameni s cviéenim, jej mizete pozménit a vylepsit viastnimi cviky. Kombinujte rizné
cviky, cvicte je pfi hudbé a dopfejte si stale lepsi odreagovani od prace.



