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VAROVAN:I:
Pfed zahdjenim cviceni se poradte se svym lékarem. DiileZité je to zejména pro osoby
starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy. Pred pouzitim
jakéhokoli fitness zarizeni si prectéte vsechny pokyny. Nepouzivejte trampolinu bez
sprdvné namontovanych ochrannych kryti, protoZe pohyblivé édsti mohou byt
nebezpecné.

UPOZORNENI

— Pred pouzitim se ujistéte, ze je trampolina sprdvné sestavena a Ze jsou viechny 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 vliviim a zméndm teploty / vihkosti mlze vazné poskodit
¢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 pric¢inou vady:

- Montazni nebo opravérenska prace, kterou neprovadi oficidlni prodejce.
- Nespravné pouziti, zanedbdani a/nebo $patna udrzba.

- Neudrzovani trampoliny v souladu s pokyny vyrobce.

- Trampolina byla zapravena do pUdy.

- Zavada zpUsobend vnéjsimi vlivy (napf. klimatickymi vlivy).
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Po otevieni krabice v ni najdete nize uvedené casti.

# POPIS Jold3}
A Ramova podlozka !

B Skakaci podlozka 1

C Ram 1

D Nozicky 6

" Klie 1

F Podlozky 32

G Sada Sroubl 4

H Sestava madel 1




virtufit

Chybéjici dily: Pokud se Vam zd3, ze nékteré dily chybi, nejprve peclivé zkontrolujte polystyren a

trampolinu. Nékteré ¢asti (napf. Srouby) jsou jiz k trampoliné ptipevnény.

« Otevfete slozeny ram.

K otevieni trampoliny je tfeba vyvinout urcity tlak. Je vhodna spoluprace dvou osob, kdy jeden ¢lovék bude na
jedné strané a druhy na druhé strané trampoliny.
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« Podlozku rdmu navléknéte na trampolinu a zarovnejte otvory na podloZce do uréené polohy.
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«  Pevné zasroubujte nozicky do otvoru. Poté se postavte na trampolinu a zajistéte nozicky tak, aby
staly bezpecné a rovné na podlaze.

VIRTUFIT FOLDABLE FITNESS TRAMPOLINE




« 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.
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+ Sundejte plastové krytky nozic¢ek, nasadte dvé sady Sroubl a poté nainstalujte plastové krytky zpét.

POZNAMKA! Ujistéte se, Ze jsou sSrouby umistény na sprdvnych nozi¢kdch, na které by se mélo

pripadné pFipevnit madio.




+ Madlo pfipevnéte k nozi¢kam a pfipevnéte je Srouby. Pro kazdou nozi¢ku jsou 2 sady Sroub.

Sklddaci fitness trampolina VirtuFit je nyni kompletné sestavend a p¥ipravend k pouziti!
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- Po kazdém pouziti trampoliny odstrarite pot / viIhkost. Nepouzivejte agresivni Cistici
prostiedky.

- Zkontrolujte, zda je trampolina bez prachu a nedistot.

POLOLETNI UDRZBA

— Zkontrolujte vSechny Srouby a matice a v pfipadé potieby je utahnéte.
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Uspésny cviéebni program se sklddd z rozcvicky, aerobniho cviceni a zklidnéni. Cely
program provedte alespon dvakrdt nebo trikrdt tydné, mezi tréninky si jeden den
odpocinte. Po nékolika mésicich miizete zvysit pocet tréninku na Ctyri az pétkrdt

tydné.

ZAHRATI

Ucelem zahf4ti je pFipravit télo na cvi¢eni a minimalizovat vznik mozného zranéni. Pred silovym tréninkem

nebo aerobnim cvi¢enim se zahfivejte dvé az pét minut. Provadéjte ¢innosti, které zvysi vasi tepovou

frekvenci a zahteji pracujici svaly. Idedlni je rychla chlize, jogging, skakani ptes Svihadlo nebo béh na misté.

PROTAZENI

Velmi dUlezité je protazeni sval(, jak po fadném zahfati, tak znovu po silovém nebo aerobnim tréninku.

Prohtaté 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 cvi¢eni je vratit télo do normalniho nebo téméf normalniho klidového stavu.

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

VIRTUFIT FOLDABLE FITNESS TRAMPOLINE
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VAROVANIE:

Pred zacatim cvicenia sa poradte so svojim lekdrom. Je to délezité najmd pre osoby
starsie ako 35 rokov alebo osoby s uz existujucimi zdravotnymi problémami. Pred
pouzitim akéhokolvek fitnes zariadenia si precitajte vsetky pokyny. Nepouzivajte

trampolinu bez riadne nasadenych ochrannych krytov, pretoze pohyblivé casti mézu byt
nebezpecné.

UPOZORNENIE

— Pred pouZitim sa uistiteZe je trampolina sprdvne zmontovand a ze su vsetky skrutky a matice pevne

utiahnuté.

- Bezpecné a efektivne pouzivanie sa da dosiahnut len vtedy, ak je trampolina spravne nainstalovana a
udrZiavana.
— Zazabezpecenie pravidelnej udrzby trampoliny ste zodpovedni vy.
— Poskodené diely sa musia pred dal$im pouzivanim trampoliny vymenit.
— Dlhodobé vystavenie poveternostnym vplyvom a zmenam teploty/vlhkosti moze vazne poskodit ¢asti
trampoliny.
- Maximalna hmotnost pouZivatela je 135 kg.

— Trampolinu pouzivajte len vtedy, ak je v Uplnom sulade s pokynmi uvedenymi v tomto navode.

Narok na zaruku zanikad, ak sa odstrani pricina zavady:

- Instalacia alebo oprava, ktoru oficidlny predajca.

— Nespravne pouzivanie, zanedbdvanie a/alebo nedostato¢nd udrzba.
— Nevykondvanie udrzby trampoliny v sulade s pokynmi vyrobcu.

— Trampolina bola zakopand v zemi.

— Porucha spésobena vonkajsimi vplyvmi (napr. klimatickymi vplyvmi).
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ZOZNAM DIELOV

Po otvoreni Skatule najdete nizsSie uvedené diely.

# POPIS CisLo
A Podlozka rdmu 1

B Podlozka na skakanie 1

C Ram 1

D Nohy 6

- Klaé 1

F Podlozky 32
G Sada skrutiek 4

H Zlozenie zabradlia 1




virtufit

Chybajuce casti: Ak si myslite, Ze niektoré ¢asti chybaju, najprv dokladne skontrolujte polystyrén a

trampolinu. Niektoré diely (napr. skrutky) su uz k trampoline pripevnené.

«  Otvorte zlozeny ram.

Na otvorenie trampoliny je potrebné vyvinut urcity tlak. Odporuca sa, aby pracovali dve spolocne, pricom jedna osoba je
na jednej strane a druhd na druhej strane trampoliny.

VIRTUFIT FOLDABLE FITNESS TRAMPOLINE
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« Navlecte podlozku rdmu na trampolinu a zarovnajte otvory na podloZke na ur¢ené miesto.
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« Pevne naskrutkujte nozi¢ky do otvorov. Potom sa postavte na trampolinu a zaistite nohy tak, stali

bezpelne a rovno na podlahe.
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SRS

- Stred rukovéte spojte stlatenim zarazky v hornej ¢asti rukovite a nechajte obe ¢asti skiznut k
sebe.

B

« Oba konce hornej rukovate zasunte do podpier pravej a lavej rukovate. Pred sa uistite, ze
pocujete "cvaknutie" a Ze sU spojené casti bezpecne zaistené.
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«  Odstrante plastové kryty noziciek, nainstalujte dve sady skrutiek a potom nasadte spét plastové kryty noziciek.

POZOR! Uistite sa, Ze su skrutky umiestnené na sprdavnych nozi¢kdch, ku ktorym md byt rukovit nakoniec
pripevnenad.
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Pripevnite rukovat k nohdm a zaistite ich skrutkami. Pre kazdu nohu su k dispozicii 2 sady skrutiek.

Skladacia fitness trampolina VirtuFit je teraz kompletne zmontovand a pripravend na pouZitie!
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DENNA UDRZBA

- Po kazdom pouziti trampoliny odstrante pot/vlhkost. Nepouzivajte agresivne Cistiace
prostriedky.

— Skontrolujte, ¢i je trampolina zbavena prachu a necistot.

POLROCNA UDRZBA

-Skontrolujte vetky skrutky a matice a v pripade potreby ich dotiahnite.
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Uspesny cvi¢ebny program pozostdva z rozcvicky, aerébneho cviéenia a upokojenia. Cely
program vykondvajte aspon dva az trikrdt tyzdenne, pricom medzi cviceniami si doprajte
den odpocinku. Po niekolkych mesiacoch mézete pocet tréningov zvysit na styri az

pdtkrdt tyzdenne.

ZAHRIATIE

Cielom rozcvicky je pripravit telo na cvi¢enie a minimalizovat vyskyt moznych zraneni. Pred silovym tréningom
alebo aerébnym cvi¢enim sa zahrievajte dve az pat minut. Vykondvajte ¢innosti, ktoré zvysia srdcovu frekvenciu
a zahreju pracujuce svaly. Idedlna je rychla ch6dza, beh, skdkanie cez Svihadlo alebo beh na mieste.

PRETAHNUTIE

Strecing svalov je velmi délezity, a to po spravnom zahriati a po silovom alebo aerébnom tréningu. Zahriate

svaly sa v tejto faze lahsie natahuju, ¢o vyrazne znizuje riziko zranenia. Strec¢ing by mal trvat 15 az 30 sekund.
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Cielom upokojenia na konci cvicenia je vratit telo do normalneho alebo takmer normalneho pokojového stavu.
Spravne upokojenie pomaly znizuje srdcovu frekvenciu a umoziuje navrat krvi do srdca.
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SERVICE

Méte-li problém se fitness zafizenim VirtuFit a chtéli byste %&? E

odeslat pozadavek na servis, naskenujte QR kdéd vpravo a k.

vypliite nas servisni formular.
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