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VIGYAZAT
- sériilésveszély
- Amikor szétcsavarozza a markolatot,
a kupakkal felfelé tartsa, nehogy
kiessen a sly.

Kotélhossz meghatarozasa /
kotél roviditése

FIGYELEM - anyagi kdrok

- Ha egyszer levdgta, a kételet mar nem
lehet meghosszabbitani. Bizonyosodjon
meg arrél, hogy valéban a megfeleld
hosszdsagot dllitotta be.




1. Csavarozza le a hatsé kupakokat (1).

2. Tartsa az ugrékotelet a képen abrazolt
madon, és hatarozza meg a kivant
oldalhosszlsagot (2).

3. Tolja le a kis kupakokat az iitkdz6krél és
tolja az itkozGket a megfeleld alldsba (3).

4. Ha sziikséges vagja le a felesleges
kotélvéget (4).

5. Tolja vissza a kis kupakokat szorosan
az litkoz6kre (5).

6. Szorosan csavarja ra a hatso kupakokat.
7.Ellendrizze a hosszt.
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Kedves Vasarlonk!

Uj ugrokotelét a markolatokban talalhaté sdlyokkal és azok nélkiil is
haszndlhatja. igy személyi erénlététdl fiiggSen hatékonyan segiti erdnléti
edzésprogramjat.

A Tchibo csapata

A Biztonsdga érdekében

+ Az ugrékotelet maganhasznalatra tervezték.

Fitnesz szalonokban és terdpids cél intézményekben torténd, iizleti
jelleq(i hasznalatra nem alkalmas.

Az ugrékotél kizérdlag sporteszkozként hasznélhatd. Ne haszndlja téargyak
széllitdsdra, rogzitésére és hasonldkra. Ne fliggeszkedjen ra, és ne akasz-
szon ra targyakat.

+ A terméket nem hasznélhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy
eqyéb képesséqgei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja bizton-
sdggal hasznalni az ugrokotelet.

- Az eszkoz rendeltetésszer( haszndlata kizarélag megfeleld fizikai és szel-
lemi fejlettségi allapott felndttek és fiatalkordak altali hasznalatot jelent.
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. Kiilondsen arra kell felhivni a gyer-
mekek figyelmét, hogy a termék nem jaték.




- Tartsa tdvol a gyermekeket a terméktdl. Megfojtas veszélye all fenn.
Olyan helyen tarolja, ahol gyermekek nem férnek hozza.

- Ellendrizze minden hasznélat el6tt az ugrékotél kifogastalan allapotat.
Az ugrékdtelet nem szabad hasznalni, ha szemmel ldthatéan meg van
rongalddva. A sziikséges javitasokat bizza szakszervizre vagy szakember-
re. A szakszer(tleniil végzett javitasok jelentds veszélyforrassé valhatnak
a terméket haszndlé személyre nézve.

« A sporteszkoz szerkezetét - az ebben az Gtmutatdban leirt véltoztatdso-
kon kiviil - megvaltoztatni tilos.

- Minden hasznélat el6tt hizza meg szorosra a markolatokon taldlhaté

kupakokat.
Kérje ki orvosa véleményét

+ Az edzés megkezdése el6tt kérjen tandcsot orvosatol. Kérdezze meg téle,
hogy az On szaméra milyen mérték{i edzés javasolt. A szakszerditlen vagy
tllzott mértéki edzés veszélyeztetheti az egészséqét!

+ Az ugrékotél edzés kozben fokozottan megterheli a vallakat, karokat és
a csuklokat. Ezért eldszor rovidebb edzéseket tervezzen, illetve edzéseket
sllyz6 hasznalata nélkiil, hogy megel6zze a tulterhelést.
Ha madr kordbban is szenvedett iziileti bantalmaktdl, a termék hasznalata
el6tt konzultaljon orvosaval.

- Az edzés el6tt melegitse be a labakat, a karokat és a vallakat.

- Bizonyos egészséqiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzé, terhes-
ség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet(
panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval.

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

- Az eszk6z nem alkalmas terdpids céll edzéshez!
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Az edzés kozben vegye figyelembe

+ Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot és sportcip6t. A ruhdzatnak
olyan szabdsunak kell lennie, hogy edzés kdzben (pl. hosszlisdga miatt)
ne akadhasson bele semmibe. A sportcip6nek biztositania kell a Iab stabil
tartdsat, és csiszasmentes talppal kell rendelkeznie. Ne eddzen mezitlab.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz.
Semmilyen targynak nem szabad benyllnia az edzési teriiletbe. Edzés
kozben tartson kellg tavolsagot mas személyektdl.

- Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentraini. Ne eddzen kézvetleniil
étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséq(i folyadékot.

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl.
A huzatot azonban kertiilje
Edzés eldtt: Bemelegités

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

+ Fejdontés oldalra, elre, hatra.

- Vall felemelése, leeresztése és véllkorzés.

+ Karkorzés.

- AfelsGtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.

- A csipd mozgatdsa eldre, hétra, jobbra, balra.

+ Helyben futas.
Edzés utan: Nyujtds
Az aldbbiakban taldl néhany nydjtdgyakorlatot. Kiinduld pozicié az 6sszes
nyujtégyakorlathoz: Szegycsont megemelve, véllak leengedve, térd enyhén

behajlitva, a labfej kissé kifelé forditva. Hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként maradjon kb. 20-35 masodpercig a pozicidban.



