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Aby wyregulować skakankę na odpowiednią długość, należy złapać przed sobą skakankę za uchwyty.
Postawić jedną nogę na środku, aby docisnąć ją do podłogi.
Pociągnąć za uchwyty do góry. Muszą sięgać do wysokości klatki piersiowej.
Jeżeli sięgają za wysoko, należy je skrócić
Aby skrócić skakankę, należy wyciągnąć linkę z końcówek uchwytów. Pociągnąć za linkę i dociąć ją na 
odpowiednią długość. Założyć pierścień metalowy przy pomocy szczypiec na końcu linki i założyć 
pokrywę.

Kilka porad :
- Założyć odpowiednie buty.
- Nie używać z gołymi stopami.
- Skakać na palcach. Unikać stykania się pięty z podłogą.
- Rozpocząć bez skakanki przy muzyce, pochylając lekko ciało z jednej nogi na drugą, aby skoordynować 
ruchy.

1 - Skakać powoli ze skakanką przez 20 sekund lub wykonać dziewiĀLć skoków kontynuować kolejne 
dwadzieścia skoków bez skakanki. Zachować rozluźnienie, uchwyty w pewnej odległości od ciała 
wykonują ruch obrotowy, bez unoszenia ramion. 
2 - Przejść do trzydziestu sekund/skoków, po ustaleniu rytmu zwiĀLkszać stopniowo czas, aż do 
wykonywania 3 serii dziennie po trzy minuty, z jedną minutą odpoczynku miĀLdzy seriami. 
3 - Skomplikować ćwiczenie unosząc wyżej kolana, przez kolejne trzy minuty, ćwiczenie korzystnie 
wpływa na miĀLśnie brzucha i dolne pleców.
4 - Rozluźnić siĀL przez półtorej minuty. Skakać z jednej nogi na drugą i rozluźnić miĀLśnie ramion, 
barków i nóg oddychając głĀLboko.
5- Powtórzyć przez jedną minutĀL sekwencjĀL z podnoszeniem kolan, z i bez skakanki, wykonując 
wdechy i wydechy aby zwiĀLkszyć wytrzymałość.
6 - Skakać ze złączonymi nogami, w taki sposób, aby równomiernie rozłożyć wagĀL ciała z połączonymi 
kolanami i kostkami, piĀLty nie dotykają podłogi, palce unoszą siĀL na wysokość umożliwiającą przejście 
linki, ograniczając uderzenia i wysiłek. Ćwiczyć przez trzy minuty. 
7 - Rozluźnić siĀL ponownie przed rozpoczĀLciem rozciągania.
8 - Rozciągnąć łydki jedna po drugiej, jedna noga wystawiona do tyłu i druga ugiĀLta. NastĀLpnie uda, 
przez uginanie kolana, ze stopą dotykającą pośladek, z każdej strony. NastĀLpnie pozostawiając 
przerwĀL. Dookoła nóg, jedna naciągniĀLta, druga lekko ugiĀLta z tyłu. NastĀLpnie ze skrzyżowanymi 
nogami, wyciągnąć ramiona dotykając sufitu, z każdej strony. 
9 - Zakończyć z rĀLkoma wyciągniĀLtymi do przodu w celu rozciągniĀLcia miĀLśni grzbietu.
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