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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar

) Zachowaj instrukeje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3GnO3eTe YNbTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
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Rebound net
Toile de rebond
Tela de rebote

Sprungtuch
Tela di rimbalzo
Springdoek
Tela de ressalto
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Shock-absorbing foam covering the springs U-shaped leg
Mousse amortissante recouvrant les ressorts Pieds en U
Espuma amortiguadora que recubre los muelles Pie en U
Dampfender Schaumstoff, der die Federn abdeckt Fifle in U-Form
Schiuma ammortizzante che ricopre le molle Piede a U
Schuim voor afdekken van de veren. U-vormige poten
Espuma amortecedora que tapa as molas Pé em U
Pianka amortyzujgca zabezpieczajqca sprezyny Noga w ksztatcie litery U
Rugdkat takard btéscsillapité hab U-lab
AMOPTM3MPY}O|J.[09| NeHa BOKPYT NPY>XKH U'O6PO3HO§| qJOpMG HO>XXKU
Burete amortizabil care acoperd arcurile Picior in form& de U
Tlmiaca pena obalujica pruziny Stojan v tvare U
Tlumici péna prekryvaijici hrany Noha ve tvaru U
Stétdampande skum som técker figdrarna U-formade ben
CmasBalya nsHa, NOKPMUBALLA NPY>XKMHKUTE Kpaka swe popmara Ha U
Yaylarin Ustini érten amortisman képigi U seklinde ayaklar
AMOpPTH3YIOUMI TOPONOH, NOKPUBAKOUMIA MPYKMHM. Hixku M-noni6Hoi popmm
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MAXI 42 kg

80 kg/ 176 Lbs 92,4 Ibs
@ 243,8 ¢cm (96 inch)
H 680 mm (26,8 inch)
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/\ WARNING i =
® Misuse of this product may /
result in serious injury. 7\
® Read user's manuval and f——p
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.
¢ Do not allow children on
or around machine.
* Replace label if damaged
* Rep ged, ((pomvyos
illegible, or removed.
* Keep hands, feet and hairs OXYLANE
) 450 do Mo, 50650 Vilonauv rhsc France
away from moving parfs. Code: 05521472 | Qingdao | SN: 69027
ek oo I CNPU 02.314.041/0001-88
L] 0 [ 42kg / 1050X550x250mm
1 Made in China [ . s
Hecho en China lnpmmm. Kurao
A AVERTISSEMENT A ADVERTENCIA A WARNHINWEIS A AVVERTENZA A WAARSCHUWING

* Tout usage impropre de ce produit risque
de provoquer des blessures graves.

* Avant foute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements e instructions
qu'il contient.

* Ne pas permetire aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir loignés de cette
derniére.

¢ Si I'autocollant est endommagg, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

¢ Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de foutes les piéces en mouvement.

A ADVERTENCIA

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

* Anfes qu cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua ufilizagdo
por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku mbze vyvolat vézne poranenia.

* Pred ak)'lmkol'vmpouil fm vyrobku si
starostlivo preitajte ndvod na pouzitie a
re3pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré si tu uvedené.

 Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, kioré sa pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaxe 3acrocysanHs Bupoby
YTBOPIOE PUIUK TAXKMX MOPOHEHS.

* Mepen 3acTocysaHHam npouuTaiite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS TQ AOTPMMYHTECS

Yycix nonepemnxeHs Ta NOPa, ki BOHA MICTHTS.

He nossonsiire mitam kopucrammes umm

QNapaToM Ta He nianycKarTe ix 6nu3bko

10 HbOrO.

* SKuwo Haknelika NowKomxKeHa, Hepo3Bipnuea
a6o sincyTHs, Tpeba il 3aminuTM.

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sonoccs o

neTanet, Wo pyxaroThes.

¢ Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.

* Anfes J)e cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permitir a los nifios utilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de la misma.

* Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidtowe uiytkowanie produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obsrgl i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i
w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnoici lub ich braku.

* Nie zbliza¢ rqk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouit tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a res-
Eekrupe viechna upozornéni a pokyny,

terd jsou zde uvedena.

* Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je negitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souEastE
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* Jede unsachgeméifBe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten
o Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

* |hre Hande, Fiie und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

¢ A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi
kézikdnyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeieru lienek

¢ Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

¢ Tartsa tévol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgé alka wirészekté|

A VARNING

* Felaktig anvéindning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* L&t infe barn anvéinda denna maskin och
hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen dr skadad, oldslig eller
saknas, méste den erséttas med en ny.

o Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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* Ogni uso improprio del presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere aftentamente le istruzioni per I'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

* Se l'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

* Non awvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

A Npenynpexaenue

* HexoppexTHas sKcnnyarauus AQHHOTO u3genus
MOXKET BLI3BQTb TAXEbIE MOPAXEHNS

. I'Iepen MCNONb30BAHMEM BHUMATENbHO

10 3K

. Co6moname BCE NPEROCTOPOXHOCTA U
PEKOMEHAALYH, KOTOPbIE COIEPXMT STOT AOKYMEHT

* He nossonsifre aetam cnons30BaTs 3Ty MawmHy.
He nonycxaitre neres 6nuako k annapary.

 Ecnu kneikas 3TukeTka NospexaeHa, crepra mam
oTCyTCTBYeT, €6 HeOBXOIMMO JAMEHNTL

A NMPEQYNPEXXAEHUE:

* Beako HENpaBMITHO W3NOM3BaKE HQ TO3M NPORYKT
MOXE 0 0BEE O CEPUO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu ga vanonssate NpoayKTa, Mons npovertete
BHUMQTENHO HAUMHA HA YNOTPe6a U cnassalire
BCWUKY NPEAYNPEXTEHHS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CHABPXA.

* He nossonssaitre Tasv MowmHa fa Gbae vInonsana
OT fIela W 1 APEXTE HA PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensalaTa neHTa e nospeneHa,
HeYeTnMBa M Nuncaa, T4 Tpséaa aa Gbne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure cn

O ABUXeLTe Ce YacT,

* Onjuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

* Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en
alle waarschuwingen en instructies die hij
bevat foepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
Eebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

o Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

© Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sé citifi cu
atentie modul de folosire si s& respectati toate
Atenfiondrile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor s ufilizeze aceastd
masing si finefi departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
lipseste, este indicat & inlocuit

* Nu vé apropiafi méinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanlis kullanimi
agrr yaralara yol agabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve icindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

* Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlan bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan etiket zarar gérmis, okunaksiz
veya meveut degilse, yenisi ile

Gistirilmesi uygun oracckhr

o Ellerinizi, a ckr arinizi ve saglarinizi hare-

ket holindezi parcalara yaklastirmayin.
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Vous avez choisi un appareil fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de vofre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permetire & tous les sportifs de garder la forme.
Ce produit est créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir foutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Vous pouvez nous refrouver également sur www.DOMYOS.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

Le TRAMPOLINE est un appareil permettant de développer sa musculature du membre inférieur, son endurance,
son sens de I'équilibre et sa coordination. Il convient autant aux jeunes qu’aux adultes.
Age minimum conseillé : 6 ans.

AVERTISSEMENTS

Lire tous les avertissements apposés sur le produit. Avant toute utilisation, lire toutes les précautions
d’usage ainsi que les instructions de ce manuel d'utilisation. Conservez ce manuel pour vous y référer ultérieurement.

TOUTE UTILISATION DU TRAMPOLINE EST SOUS VOTRE RESPONSABILITE

A. Principes généraux d’utilisation de votre trampoline :

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser
le produit. N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est
décrit dans ce manuel. Conservez ce manuel pendant toute
la durée de vie du produit.

2. |l revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs
du produit sont informés comme il convient de toutes les
précautions d’emploi.

3. Domyos se décharge de toutes responsabilités concernant
des plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés &
toute personne ou & tout bien ayant pour origine la mauvaise
utilisation de ce produit par I'acheteur ou par toute autre
personne.

4. Le produit n’est destiné qu’a une utilisation domestique.
N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif
ou institutionnel.

5. Ce produit doit étre utilisé & I'extérieur sur une surface plane
solide dans un espace suffisamment large. S’assurer de dis-
poser d'un espace suffisant pour I'acces et les dép|acements
autour du produit en toute sécurité.

6. |l est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entre-
tien de I'appareil. Aprés le montage du produit et avant cha-
que utilisation, controlez que les éléments de fixation
sont bien serrés et ne dépassent pas. Vérifiez |'état des piéces
les plus sujettes & 'usure [telle que les ressorts et la toile

de rebond.)

7. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer
immédiatement toute piéce usée ou défectueuse par le Service
Aprés Vente de votre magasin DECATHLON le plus proche
et n'utilisez pas le produit avant réparation compléte.

8. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de
piscine, salle de bain, ...)

9. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez
des chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples
ou pendants, qui risquent d’étre pris dans la machine.
Retirez tous vos bijoux.

10. Attachez vos cheveux dfin quils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

11. Si vous ressentez une douleur ou si vous &tes pris de vertiges
alors que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement,
reposez-vous et consultez votre médecin.

12. Avant d’entreprendre ce programme d'exercices, il est
nécessaire de consulter un médecin afin de s'assurer qu'il
ny ait pas de contre-indications ; et particuliérement si vous
n’avez pas fait de sport depuis plusieurs années.

13. Ne bricolez pas votre produit.
14. Poids maxi de I'utilisateur : 80 kg - 176 lbs.

B. Lieu d’utilisation de votre trampoline :

15. Utilisation exclusivement en extérieur.

16. Par grand vent, assurez-vous d’enlever la toile de rebond, ou
de préférence de démonter entierement le trampoline et le filet
afin de les ranger

17. Eloigner votre trampoline des murs, des barriéres,

des cldtures, de toutes structures génantes ou de toutes autres
zones d’activités.

18. Contréler qu’aucun n’objets pointus ou coupants ne se situent
aux abords de votre trampoline.

19. Contréler que votre zone d'utilisation soit bien éclairée.

20. Sécuriser votre trampoline contre toutes mauvaises utilisations.
Ne laissez personne I'utiliser seul.

21. Contrdler qu’aucun n’éléments obstruant ne se situent sous
la toile de rebond.

22. Toute personne en charge de la surveillance de I'utilisation

du trampoline doit &tre adulte, connaitre les modalités
d'utilisation.
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. Utiliser votre trampoline :

3. Ne faites pas de figures acrobatiques. Tout atterrissage
sur la féte ou sur la nuque est trés dangereux et peut entrainer
des graves blessures voire la mort.

4. Pas plus d’'une personne a la fois sur le trampoline

(éviter les chocs).

5. Une personne adulte ayant pris connaissance de cette nofice
doit surveiller I'utilisation du trampoline.

6. Les trampolines de plus de 51 cm de sont pas recommandés
pour les enfants de moins de 6 ans.

7. Ne pas sauter sur le trampoline pour monter dessus.

8. Ne pas sauter avec rebond ou sans rebond du trampoline
pour ne descendre. Asseyez-vous sur le rebord et posez
vos pieds au sol.

9. Ne pas utiliser votre trampoline comme moyen d'impulsion
pour attraper un objet ou pour sauter en dehors de ce dernier.
0. Vous devez savoir arréter une session de suats avant

de maitriser toute autre action : pour vous arréter fléchissez
vos genoux u moment du contact des pieds avec la foile.

1. Avant de commencer a pratiquer, vous devez apprendre
les fondamentaux du saut.

2. Evitez de sauter trop haut quel que soit votre niveau
de pratique.

33.

34.
35.

36.
37.

38.

39.

40.

Quand vous sautez, vous devez toujours conserver
votre regard sur votre trampoline.

Ne pratiquez pas si vous vous sentez fatigués.

Ne laissez pas votre trampoline en libre accés sans surveillance
d’un adulte connaissant la pratique du trampoline.

Ne laissez aucun objet trainer sur ou & cété de votre trampoline.

N’utilisez pas votre trampoline sous influence d'alcool,
de drogues ou de médicaments.

Vérifiez que la toile de votre trampoline est séche avant
de I'utiliser.

Si vous souhaitez améliorer vos compétences de pratique alors
contactez un instructeur de frampoline certifié.

N’utilisez pas votre trampoline s'il y a du vent.

D. Maintenance de son trampoline :

41.
42.

43.

44.

Lisez la notice de montage pour monter votre trampoline.
Vérifiez que votre trampoline est en bon état avant chaque
utilisation.

Vérifiez avant chaque utilisation que votre toile de rebond
ne soit pas frouée ou détendue.

Vérifiez avant chaque utilisation que vos ressorts ne sont pas

cassés et qu'ils sont bien recouverts par la protection
circulaire.

MISE EN GARDE MEDICALE

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin particulierement pour les personnes de plus de 35 ans ou celles
ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation. DECATHLON décline toutes responsabilités
pour toutes blessures corporelles ou dommages infligés aux biens résultant de I'utilisation de ce produit.

Protégez votre trampoline de I'humidité.

ENTRETIEN

Pour nettoyez votre trampoline utilisez une éponge et de I'eau claire. Essuyez le ensuite avec un chiffon sec en coton.

Si vous laissez votre trampoline dehors, essuyez dés qu’il a été mouillé.

Garantie 2 ans en usage normal.

L'obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable doivent &tre recus par DOMYOS dans I'un de ses centres agréés, en port payé, accompagnés de la preuve d'achd

suffisante.
Cette garantie ne s'applique pas en cas de :
* Dommages causés lors du transport
* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale
* Mauvais montage
* Mauvais entretien

* Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

o Utilisation & des fins commerciales

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces.
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LE SAUT DE BASE

@ Commencer en position debout, pieds écartés & la largeur des épaules, téte vers le haut et
les yeux dirigés sur le tapis.

® Balancer les bras d'avant en arriére dans un mouvement circulaire.
© Sauter en dirigeant la pointe des pieds vers le bas.
@ Maintenir les pieds écartés en rebondissant sur le tapis.

@ Pour s'arréter, fléchir les genoux & I'atterrissage.
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CONSEILS POSITIONS PRINCIPAUX EXERCICES

LS

LE SAUT SUR GENOUX

© Commencer avec le saut de base.
O Atterrir sur les genoux en gardant le dos droit, Utiliser les bras pour maintenir I'équilibre.

© Reprendre la position du saut de base.
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O Atterrir en position assise. \ )
O Placer les mains sur le tapis & hauteur des hanches. i
© Retourner en position debout en s’appuyant sur les mains. {
N

@ Commencer par un petit saut. J /

@ Atterrir sur le ventre en gardant les bras et les mains allongés. /
(3] Appuyer avec les bras sur le tapis pour retrouver la position debout. /

| LE SAUT A 180°

@ Commencer sur la position du saut ventral,

@ Pousser avec la main et le bras gauche ou droit
(cela dépend de quel caté vous désirez tourner),

© Maintenir la téte et les épaules dans la méme direction et
rester paralléle au tapis et sauter, //‘\J/

@ Atterrir en position inclinée et retrouver la position debout
en s'appuyant avec les mains et les bras.
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