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Kotélhossz meghatdrozasa / kotél roviditése

FIGYELEM - anyagi karok

- Ha eqgyszer levagott eqy darabot
a kotélrdl, azt mar nem lehet ismét
hosszabbra éllitani. Ezért a vagas
el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy
valdban jol hatarozta-e meg a kotél-
hosszt.
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1. Hlzza le a kotél végérdl a kis kupa-
kot, és lazitsa ki a kotéIrogzitd
csavarjat (1).

2. Tartsa az ugrokotelet az dbran
lathaté mddon, és hatdrozza meg
a kivant kotélhosszdsagot (2).

3. Tolja a kotélrdgzitot a meghatd-
rozott pozicidba (3).

“megfeleld
kotélhossz
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Kotélcsere

D> A kotél cseréjekor jarjon el ugyan-
(gy, ahogy a méretre vagasnal,

a hosszt. Ha sziikséges, vagja le csak tavolitsa el hozza mindkét

a felesleges kotélvéget (4). markolatot is.

5. Hlizza vissza a kupakot a kotél
végére (5). ‘
-

4. Hiizza meg Ujra a kotélrdgzitd
csavarjat szorosra. Ellendrizze
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Kedves Vasarlonk!

Uj ugrokotele szerkezeti felépitésének kszonhetGen kiilondsen alkalmas
nagy sebesséqfi, intenziv edzésekhez. igy az &ll6képesség noveld edzés
az On személyes edzettségi szintjének megfelelSen lesz hatékony.

A Tchibo csapata

A Biztonsaga érdekében

+ Az ugrékotelet maganjelleq(i hasznalatra tervezték.

Fitneszszalonokban és terapias céld intézményekben térténd,
kereskedelmi jelleg(i felhasznalasra nem alkalmas.

Az ugrékotél kizérdlag sportszerként hasznélhatd. Ne hasznalja targyak
széllitdsdra, rogzitésére vagy hasonld célra. Ne fiiggeszkedjen rd, és ne
akasszon rd targyakat.

+ A terméket nem hasznélhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy
eqyéb képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja biztonsa-
gosan hasznalni a terméket.

- A sportszer kizardlag megfeleld fizikai és szellemi fejlettségi dllapotu
felndttek és fiatalkordak altali hasznélatra készilt.
Ugyeljen arra, hogy a sporteszkdz minden hasznéléja tisztaban legyen
annak kezelésével és hasznalataval, vagy felligyelet alatt hasznélja azt.
A sziil6knek és a felligyelettel megbizott més személyeknek tisztaban
kell lenniiik felel8sséqiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékdsztone
és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek is elGallhatnak, amelyekre
a sportszer nem feltétleniil alkalmas. Kiilonosen arra kell felhivni a
gyermekek figyelmét, hogy a termék nem jaték.

- A gyermekeket tartsa tavol a terméktdl. Megfojtas veszélye éll fenn!
Ezért tartsa a terméket olyan helyen, ahol gyermekek nem férnek hozza.
- Minden haszndlat el6tt ellendrizze a termék kifogdstalan allapotat. Ha
az szemmel [dthatdan meg van rongdlddva, nem szabad tovabb haszndlni.
Sziikséq esetén cserélje le a kotelet (1asd a leirdst a masik oldalon).
- A sporteszkoz szerkezetét az ebben az Gtmutatoban leirt mod kivételével
tilos mddositani.

- Hasznélat elGtt ellendrizze a kotélrogzitok megfelel§ csatlakozasat.

- Ne haszndlja az ugrdkotelet betonon vagy aszfalton.
Ha a kotél a talajhoz surlddik, akkor az acélmag burkolata megsériilhet.

Kérje ki orvosa véleményét

- Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosédval. Kérdezze meg téle,
hogy az On széméra milyen mérték(i edzés javasolt. A szakszer(itlen
vaqy tllzott mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

- Az ugrokotél edzés kozben megnovekedett terhelést jelent a vall-, konyok-
és csukldiziiletekre. Ezért el6szor rovidebb edzéseket tervezzen, hogy
megeldzze a tdlterhelést. Ha mar kordbban szenvedett iziileti bantalmak-
tdl, akkor a termék hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval.

- Edzés el6tt melegitse be a [ab-, kar- és vallizmait.

- Bizonyos eqgészséqiigyi allapotok, pl. szivritmusszabalyzd, terhesség,
gyulladdssal jérd iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopéd panaszok
esetén az edzést meg kell beszéInie kezelGorvosaval.

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy mellkasi
fajdalom.

- Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

Edzés kozben iigyeljen a kovetkezdkre

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot és sportcip6t. A ruhazatnak
olyan szabasunak kell lennie, hogy edzés kdzben (pl. hosszdsaga miatt)
ne akadhasson bele semmibe. A sportcipnek biztositania kell a Iab stabil
tartasat, és csiszasmentes talppal kell rendelkeznie. Ne eddzen mezitlab.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz.
Semmilyen targynak nem szabad benyilnia az edzési teriiletbe. Edzés
kdzben tartson kell§ tavolsagot mds személyektdl.

+ Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen kozvet-
leniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqli
folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szelldzésérdl. A huzatot
mindazonaltal keriilje.
Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymads utdn mozgassa ét testrészeit:

- Fejdontés oldalra, eldre, hétra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkrzés.

- Karkorzés.

- AfelsGtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.

- A csipd mozgatésa eldre, hatra, jobbra, balra.

+ Helyben futas.
Edzés utan: Nyujtas
Balra talal néhany ny(jtégyakorlatot. Kiindulé pozicié az 6sszes nyujtégyakor-
lathoz: Emelje meg a mellkasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,

enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatat tartsa egyenesen! Gyakorlatonként
kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.



