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D (INSTRUKCJA UZYTKOWANIA)

Produkt nie jest zabawka.

( OSTRZEZENIE: )

Urzadzenia do ¢wiczerh Domyos umozliwiaja utrzymanie dobrej formy.
Skonsultuj sie z lekarzem prze rozpoczeciem ¢wiczen.
Uzytkownik ponosi wszelkie konsekwencje zwigzane z kontuzjami.
Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci w razie reklamacji zwiazanych z kontuzjami lub
szkodami wynikajacymi z prawidtowego lub nieprawidtowego uzytkowania produktu przez
nabywce lub inne osoby.

Skakanie na skakance jest prostym sposobem na wykonywanie ¢wiczen naczyniowo-sercowych.
"1/2 h skakania odpowiada 1h gry w pitke nozna".

Skakanie na skakance ma korzystny wptyw przy uprawianiu innych sportéw.
Jest alternatywnym rozwigzaniem dla os6b chcacych uprawiac jogging.
W ten sposéb mozna poprawiac wytrzymatos¢ bez przemieszczania sie.

(BEZPIECZENSTWO )

- Przeczytaj wszystkie zalecenia uzytkowania na produkcie i w instrukgji przed uzyciem przyrzadu.
- Zachowaj instrukgcje.

- Do ¢wiczen nalezy wybra¢ miejsce zapewniajace wystarczajaca ilos¢ miejsca i bezpieczenstwo.

- Przeczytaj uwaznie zalecenia i opisy ¢wiczer przed rozpoczeciem treningu.

- Nie zezwalac¢ dzieciom ponizej 12 lat i zwierzetom na przebywanie w poblizu urzadzenia w czasie
treningu.

- Ze wzgledu na zdrowie, przestrzegaj ruchdw i pozycji opisanych w instrukgji.

- Zaktadaj whasciwe ubranie i obuwie.

- Natychmiast przerwij ¢wiczenie w przypadku wystapienia ztego samopoczucia lub bdlu.

- Oddychaj! Nie wstrzymuj oddechu w czasie wysitku.

- Uchroni¢ podtoge w miejscu uderzania skakanki.

- Nie uzywac z gotymi stopami.

(OSTRZEZENIA DLA UZYTKOWNIKOW )

Forme fizyczna nalezy rozwijac¢ w sposéb kontrolowany.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem, zwtaszcza jezeli :
- nie uprawiates$ sportu od dtugiego czasu.

- Masz ponad 35 lat.

- Nie jeste$ pewny swojego stanu zdrowia.

- Przechodzisz kuracje medyczna.

—



_NOTI CE_JUMPI N_ADULTE_I NT. QXD 28/11/08 11:54 Page 28

D (INSTRUKCJA UZYTKOWANIA)
PRZED ROZPOCZECIEM UPRAWIANIA SPORTU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

( BEZPIECZENSTWO )

Aby wyregulowac skakanke na odpowiednia dtugos¢, nalezy ztapac przed soba skakanke za uchwyty.
Postawic¢ jedng noge na $rodku, aby docisnac ja do podtogi.

Pociggnac¢ za uchwyty do géry. Musza siega¢ do wysokosci klatki piersiowej.

Jezeli siegaja za wysoko, nalezy je skréci¢

Aby skréci¢ skakanke, nalezy wyciagna¢ linke z koncéwek uchwytéw. Pociagnac za linke i dociad ja na
odpowiednig dtugos¢. Zatozy¢ pierscienh metalowy przy pomocy szczypiec na korcu linki i zatozy¢
pokrywe.

Kilka porad :

- Zatozy¢ odpowiednie buty.

- Nie uzywac z gotymi stopami.

- Skakac¢ na palcach. Unika¢ stykania sie piety z podtoga.

- Rozpoczad bez skakanki przy muzyce, pochylajac lekko ciato z jednej nogi na druga, aby skoordynowac
ruchy.

1 - Skaka¢ powoli ze skakanka przez 20 sekund lub wykona¢ dziewiAL¢ skokéw kontynuowaé kolejne
dwadziescia skokow bez skakanki. Zachowa¢ rozluznienie, uchwyty w pewnej odlegtosci od ciata
wykonuja ruch obrotowy, bez unoszenia ramion.

2 - Przejéé do trzydziestu sekund/skokéw, po ustaleniu rytmu zwiALksza¢ stopniowo czas, az do
wykonywania 3 serii dziennie po trzy minuty, zjedng minuta odpoczynku miALdzy seriami.

3 - Skomplikowa¢ ¢wiczenie unoszac wyzej kolana, przez kolejne trzy minuty, ¢wiczenie korzystnie
wptywa na miAL$nie brzucha i dolne plecéw.

4 - Rozluznié siAL przez péttorej minuty. Skakac z jednej nogi na drugg i rozluzni¢ miAL$nie ramion,
barkéw i ndg oddychajac gtALboko.

5- Powtérzy¢ przez jedng minutAL sekwencjAL z podnoszeniem kolan, z i bez skakanki, wykonujac
wdechy i wydechy aby zwiALkszy¢ wytrzymatos¢.

6 - Skaka¢ ze ztaczonymi nogami, w taki sposdb, aby réwnomiernie roztozy¢ wagAL ciata z potaczonymi
kolanami i kostkami, piALty nie dotykaja podtogi, palce unosza siAL na wysoko$¢ umozliwiajaca przejécie
linki, ograniczajac uderzenia i wysitek. Cwiczy¢ przez trzy minuty.

7 - Rozluznié siAL ponownie przed rozpoczALciem rozciggania.

8 - Rozciagnaé tydki jedna po drugiej, jedna noga wystawiona do tytu i druga ugiALta. NastALpnie uda,
przez uginanie kolana, ze stopa dotykajaca po$ladek, z kazdej strony. NastALpnie pozostawiajac
przerwAL. Dookota ndg, jedna naciggniALta, druga lekko ugiALta z tytu. NastALpnie ze skrzyzowanymi
nogami, wyciagna¢ ramiona dotykajac sufitu, z kazdej strony.

9 - Zakoriczy¢ z rALkoma wyciagniALtymi do przodu w celu rozciagniALcia miALSni grzbietu.

—¢—
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(INSTRUKCJA UZYTKOWANIA)

Dzialki doskonatej zabawie i regularnym ¢wiczeniom szybko
uzyskasz doskonata formal fizyczna!

ROZNE CWICZENIA ;

Skoki podstawowe (1) :

Na stojaco z napietymi mie$niami brzucha.

Przerzucic skakanke nad gtowa. Kiedy skakanka uderza w ziemie
przeskoczy¢ przez nig obiema nogami.

Nie unosi¢ nég nadmiernie. Kilka centymetréw wystarczy na
przejécie linki.

Powtorzyc.

Skoki bokserskie (2) :

Rozpoczac jak w skokach podstawowych.

Przeskakiwac na przemian z jednej nogo na druga. Zmieni¢ noge
przy kazdym razie.

Nastepnie mozna skakac kilka razy na tej samej nodze.

Skoki - bieganie (3) :

Rozpoczac jak w skokach podstawowych, nastepnie skakac jak
przy bieganiu.

Skakac przemiennie z jednej nogi na druga, jak w czasie biegu.

Skoki boczne (4) :

Rozpocza¢ jak w skokach podstawowych.

W staniu na dwoch nogach, skaka¢ przemiennie z prawej na lewa
przy kazdym obrocie skakanki.

Podwaéjny skok (5) :

Rozpoczac jak w skokach podstawowych.

Po kilku skokach rozgrzewki, skaka¢ wyzej i wykona¢ dwa obroty
skakanki.
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