(PL) INSTRUKCJA OBSEUGI - WSKAZOWKI DOTYCZACE OBSEUGI I BEZPIECZENSTWA
SKAKANKA SYMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(EN) USER MANUAL - OPERATING AND SAFETY INSTRUCTIONS
JUMP ROPE SYMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(DE) BEDIENUNGSANLEITUNG - BEDIENUNGS- UND SICHERHEITSHINWEISE
SPRINGSEIL SYMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(CZ) NAVOD K OBSLUZE - PROVOZNi A BEZPECNOSTNi RADY
SVIHADLO SYMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(FR) MANUEL D'UTILISATION - CONSEILS D'UTILISATION ET DE SECURITE
CORDE A SAUTER SYMBOLE:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(IT) MANUALE OPERATIVO - CONSIGLI OPERATIVI E DI SICUREZZA
CORDA PER SALTARE SIMBOLO:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(ES) MANUAL DE OPERACION - CONSEJOS DE OPERACION Y SEGURIDAD
COMBA SIMBOLO0:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(NL) BEDIENINGSHANDLEIDING - BEDIENINGS- EN VEILIGHEIDTIPS
SPRINGTOUW SYMBOOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(SE) BRUKSANVISNING - DRIFT- OCH SAKERHETSTIPS
HOPPREP SYMBOL :14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(GR) EI'XEIPIAIO AEITOYPI'IAX - XYMBOYAEZ AEITOYPI'TAYZ KATAX®AAEIAX
YKOINAKI ¥YMBOAO:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(RO) MANUAL DE OPERARE - SFATURI DE OPERAREA SI SIGURANTA
COARDA DE SARIT SIMBOL.:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(PT) MANUAL DE OPERACAO - DICAS DE OPERACAO E SEGURANCA
CORDA DE SALTAR SIMBOLO:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(BG) PBKOBO/JCTBO 3A EKCIUVIOATAIINSA - CbBETU 3A EKCIIVIOATAIIVIA 1 BE3OITACHOCT
BBXE 3A CKAYAHE CMMBOJI:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(HU) HASZNALATI UTMUTATO - HASZNALATI ES BIZTONSAGI TIPPEK
UGROKOTEL SZIMBOLUM:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(DK) BETJENINGSVEJLEDNING - BETJENINGS- OG SIKKERHEDSTIPS
SJIPPE SYMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(SK) NAVOD NA OBSLUHU - RADY NA PREVADZKU A BEZPECNOST
SVIHADLO NOZNIC SYMBOL.:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(FI) KAYTTOOHJE - KAYTTO- JA TURVALLISUUSVINKKEJA
HYPPYNARU SYMBOLI:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(LT) NAUDOJIMO VADOVAS - NAUDOJIMO IR SAUGOS PATARIMAI
SOKINEJIMO VIRVUTE SIMBOLIS:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(LV) LIETOSANAS ROKASGRAMATA - LIETOSANAS UN DROSIBAS PADOMI
LEKSANAS VIRVE SIMBOLS:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(EE) KASUTUSJUHEND - KASUTUS- JA OHUTUSJUHEND
HUPPENOOR SUMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(SI) PRIROCNIK ZA UPORABO - NASVETI ZA UPORABO IN VARNOST
KOLEBNICA SIMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(IE) LAMHLEABHAR OIBRIUCHAIN - TIPS OIBRIUCHAIN AGUS SABHAILTEACHTA
TEAD LEIMNIGH SIOMBOOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(MT) MANWAL OPERAT - OPERAZZJONI U GHAJR TAS-SIGURTA
HABEL QBIZ SIMBOLU:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(HR) PRIRUCNIK ZA UPORABU - SAVJETI ZA UPOTREBU I SIGURNOST
UZE ZA PRESKAKANIJE SIMBOL:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636

(RU) PYKOBOJCTBO IT10 SKCIUTYATAIIIN — COBETBI ITO 3KCIUIYATAIIMN U BE3OITACHOCTH
CKAKAJIKA CUMBOJI:14314_CZ EAN/GTIN: 5907451338636
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PL

Szanowni Panstwo, dziekujemy za zakup naszego produktu!
Przed przystapieniem do uzywania produktu, prosimy zapoznac sie z ponizsza instrukcja w celu prawidlowego uzytkowania produktu.

Prosimy o zachowanie niniejszej instrukcji na przyszto$¢ oraz zastosowanie sie do jej zalecen, poniewaz jej nieprzestrzeganie moze zagrazac zyciu
lub zdrowiu.

OPIS URZADZENIA

Skakanka to proste, a zarazem skuteczne narzedzie do treningu fitness, poprawy kondycji oraz koordynacji ruchowej. Wykonana z trwatych
materialdw, takich jak wytrzymata linka i lekkie, ergonomiczne uchwyty, zapewnia wygode uzytkowania i ptynne dzialanie. Dzieki swojej lekkiej
konstrukcji i kompaktowym rozmiarom jest idealna zaréwno do uzytku w domu, jak i na zewnatrz.

ZASTOSOWANIE

»  Trening kardio
«  Cwiczenia koordynacyjne
«  Rozgrzewka przed treningiem

WSKAZOWKA

«  Urzadzenie nalezy sprawdzi¢ pod katem kompletnosci dostawy i wystepowania widocznych uszkodzen.
« W przypadku niekompletnej dostawy badz stwierdzenia uszkodzen wskutek wadliwego opakowania lub transportu nalezy skontaktowac
sie z infolinig serwisowa.

DANE TECHNICZNE
. Regulowana dtugos¢ liny
«  Materiat linki: PVC
.  Material uchwytu: plastik
«  Dlugos¢ skakanki od raczki do raczki: 260cm
«  Dhugos¢ linki: 280cm
«  Srednica linki: 4mm
«  Dlugos¢ raczki: 12,5cm

WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

. Skakanka jest przeznaczona wylacznie do ¢wiczen fizycznych. Nie uzywaj jej jako liny do ciggniecia, wiazania przedmiotéw lub innych
celéw niezgodnych z jej funkcja.

.  Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze dtugos¢ skakanki jest odpowiednio dopasowana do Twojego wzrostu, aby unikna¢ potkniecia
lub zahaczenia linka.

. Upewnij sie, Ze masz wystarczajaco duzo miejsca do skakania — co najmniej 1,5 m wolnej przestrzeni wokét i nad soba. Unikaj ¢wiczen w
poblizu ostrych krawedzi, mebli czy innych przeszkod.

«  Korzystaj ze skakanki w wygodnych, sportowych butach, ktére amortyzuja wstrzasy i zapewniajq stabilno$¢ na réznych powierzchniach.

«  Przed rozpoczeciem treningu wykonaj krétka rozgrzewke, aby przygotowa¢ miesnie i stawy na intensywna aktywnos$¢, co zmniejszy
ryzyko kontuzji.

. Skacz w sposéb kontrolowany, unikajac zbyt wysokich skokéw lub gwattownych ruchéw, ktére moga prowadzi¢ do upadkéw lub
nadmiernego obcigzenia stawéw

«  Regularnie sprawdzaj stan linki i uchwytéw. Jesli zauwazysz pekniecia, przetarcia lub uszkodzenia, przestan uzywac skakanki i wymien ja
na nowa.

. Dopasuj intensywnosc¢ ¢wiczen do swojej kondycji fizycznej. W przypadku uczucia zawrotéw gtowy, bélu lub nadmiernego zmeczenia
przerwij ¢wiczenia i odpocznij.

«  Korzystaj ze skakanki na plaskiej, antyposlizgowej powierzchni, aby zmniejszy¢ ryzyko upadku. Unikaj ¢wiczen na twardych, betonowych
podiozach, ktére mogg obcigzac¢ stawy.

. Skakanka nie jest zabawka. Dzieci moga uzywac jej wylacznie pod nadzorem osoby dorostej.

.  Jedli korzystasz ze skakanki na zewnatrz, upewnij sie, ze podloze nie jest $liskie ani mokre, aby zapobiec wypadkom.

PRZECHOWYWANIE, CZYSZCZENIE

e  Po uzyciu przechowuj skakanke w suchym pomieszczeniu, aby zapobiec korozji czesci licznika oraz uszkodzeniom linki spowodowanym
wilgocia.

e  Nie przechowuj skakanki w miejscach narazonych na wysokie temperatury, takich jak wnetrza samochodéw w upalne dni, aby unikna¢
deformacji uchwytéw lub linki.

e  Dlugotrwala ekspozycja na storice moze ostabi¢ materiat linki lub spowodowac blakniecie koloréw.

e  Pouzyciu zwin linke delikatnie, aby zapobiec jej zalamaniu i skrecaniu. Nie ciaggnij mocno za uchwyty podczas zwijania.

e Jesli uchwyty sa pokryte tworzywem sztucznym, przetrzyj je wilgotng $ciereczkq z dodatkiem tagodnego detergentu, aby usuna¢ pot i
zabrudzenia. Po czyszczeniu doktadnie osusz uchwyty miekka szmatka.

e  Przetrzyj linke wilgotna Sciereczka, aby usunac¢ kurz, brud lub pot.

e W przypadku trudniejszych zabrudzen mozesz uzy¢ roztworu wody z mydtem. Upewnij sie, Ze linka jest catkowicie sucha przed
ponownym przechowywaniem.

e  Co jaki$ czas sprawdzaj stan linki, uchwytéw. Jesli zauwazysz jakiekolwiek uszkodzenia, napraw je lub wymien skakanke.

® WSKAZOWKI I INFORMACJE DOTYCZACE GOSPODARKI ZUZYTYM OPAKOWANIEM
G Opakowanie wykonane jest z materiatdw przyjaznych dla sSrodowiska, ktére mozna przekaza¢ do utylizacji w lokalnym punkcie
ﬁ przetwarzania surowcéw wtdérnych.




Zuzyty materiat opakowaniowy nalezy dostarczy¢ do punktu przeznaczonego do sktadowania odpadu, wyznaczonego przez urzedy lokalne.
Informacji na temat mozliwosci utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela urzad gminy lub miasta.

Produkt spetnia europejskie oraz krajowe wymagania o bezpieczenstwie urzadzen i produktow.

Zastrzegamy sobie mozliwo$¢ dokonywania zmian tekstu, designu i danych wyrobu bez uprzedzenia.
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Dear Sir or Madam, thank you for purchasing our product!
Before using the product, please read the following instructions to ensure proper use of the product.
Please keep this manual for future reference and follow its recommendations, as failure to follow its instructions may pose a threat to life or health.

DEVICE DESCRIPTION

Skipping rope is a simple, yet effective tool for fitness training, improving fitness and motor coordination. Made of durable materials, such as a
strong rope and lightweight, ergonomic handles, it ensures comfort of use and smooth operation. Thanks to its lightweight design and compact size,
it is ideal for both home and outdoor use.

APPLICATION

«  Cardio training
. Coordination exercises
.  Warm-up before training

TP

«  The device must be checked for completeness of delivery and any visible damage.
«  In the event of an incomplete delivery or if you notice damage due to faulty packaging or transport, please contact the service hotline.

TECHNICAL DATA
«  Adjustable rope length
. Rope material: PVC
«  Handle material: plastic
. Length of the skipping rope from handle to handle: 260cm
«  Rope length: 280cm
«  Rope diameter: 4mm
.  Handle length: 12.5cm

SAFETY INSTRUCTIONS

o  The skipping rope is intended for physical exercise only. Do not use it as a rope for pulling, tying objects or for any other purpose
incompatible with its function.

«  Before starting your exercise, make sure the length of the rope is properly adjusted to your height to avoid tripping or getting caught in the
rope.

e Make sure you have enough room to jump — at least 1.5m of free space around and above you. Avoid exercising near sharp edges, furniture
or other obstacles.

e  Use a skipping rope in comfortable, sports shoes that absorb shock and provide stability on a variety of surfaces.

e  Before starting your workout, do a short warm-up to prepare your muscles and joints for intense activity, which will reduce the risk of
injury.

e Jump in a controlled manner, avoiding too high jumps or sudden movements that may lead to falls or excessive strain on joints.

e  Regularly check the condition of the cable and handles. If you notice any cracks, abrasions or damage, stop using the rope and replace it
with a new one.

e Adjust the intensity of your exercise to your physical condition. If you feel dizzy, have pain or become excessively tired, stop exercising
and rest.

e Use a jump rope on a flat, non-slip surface to reduce the risk of falling. Avoid exercising on hard, concrete surfaces that may put strain on
your joints.

e A skipping rope is not a toy. Children may only use it under adult supervision.

e  If you are using a skipping rope outdoors, make sure the ground is not slippery or wet to prevent accidents.

STORAGE, CLEANING

After use, store the skipping rope in a dry place to prevent corrosion of the counter parts and damage to the rope caused by moisture.

Do not store the rope in places exposed to high temperatures, such as inside cars on hot days, to avoid deformation of the handles or rope.
Prolonged exposure to sunlight may weaken the rope material or cause colors to fade.

After use, rewind the rope gently to prevent kinking and twisting. Do not pull hard on the handles when rolling.

If the handles are covered with plastic, wipe them with a damp cloth and mild detergent to remove sweat and dirt. After cleaning, dry the
handles thoroughly with a soft cloth.

Wipe the cable with a damp cloth to remove any dust, dirt or sweat.

e  For more difficult stains, you can use a solution of soap and water. Make sure the line is completely dry before storing it again.

e Check the condition of the cable and handles from time to time. If you notice any damage, repair or replace the rope.

® TIPS AND INFORMATION ON THE MANAGEMENT OF USED PACKAGING

G The packaging is made of environmentally friendly materials that can be disposed of at your local recycling center.
Used packaging material should be delivered to the waste disposal point designated by local authorities. Information on the
possibilities of disposing of the used product is provided by the municipal or city office.

The product meets European and national requirements on the safety of devices and products.

We reserve the right to make changes to text, design and product data without notice.



DE

Sehr geehrte Damen und Herren, vielen Dank fiir den Kauf unseres Produkts!
Bevor Sie das Produkt verwenden, lesen Sie bitte die folgenden Anweisungen fiir die ordnungsgemale Verwendung des Produkts.

Bitte bewahren Sie dieses Handbuch zum spéteren Nachschlagen auf und befolgen Sie die Empfehlungen, da eine Nichtbeachtung eine Gefahr fiir
Leben oder Gesundheit darstellen kann.

GERATEBESCHREIBUNG

Ein Springseil ist ein einfaches, aber effektives Hilfsmittel zum Fitnesstraining, das die Fitness und die motorische Koordination verbessert.
Hergestellt aus langlebigen Materialien, wie einem langlebigen Kabel und leichten, ergonomischen Griffen, sorgt es fiir eine komfortable Nutzung
und reibungslose Bedienung. Dank seines leichten Designs und seiner kompakten GroRe ist es ideal fiir den Innen- und Aufenbereich geeignet.

ANWENDUNG

«  Cardio-Training
. Koordinationsiibungen
. Aufwirmen vor dem Training

. Das Geridt sollte auf Vollstandigkeit der Lieferung und sichtbare Schéden tiberpriift werden.
«  Im Falle einer unvollstdndigen Lieferung oder eines Schadens aufgrund fehlerhafter Verpackung oder Transport wenden Sie sich bitte an
die Service-Hotline.

TECHNISCHE DATEN
«  Einstellbare Seilldnge
. Leitungsmaterial: PVC
. Griffmaterial: Kunststoff
.  Lange des Springseils von Griff zu Griff: 260 cm
«  Leinenlénge: 280 cm
«  Leitungsdurchmesser: 4 mm
. Grifflange: 12,5 cm

SICHERHEITSHINWEISE

o  Das Springseil ist nur fiir korperliche Betédtigung gedacht. Benutzen Sie es nicht als Seil zum Ziehen, Festbinden von Gegenstdanden oder
fiir andere Zwecke, die mit seiner Funktion nicht vereinbar sind.

«  Bevor Sie mit dem Training beginnen, achten Sie darauf, dass die Lange des Springseils Threr KorpergroRe entspricht, um zu vermeiden,
dass Sie stolpern oder sich im Seil verfangen.

o  Stellen Sie sicher, dass Sie geniigend Platz zum Springen haben — mindestens 1,5 m Platz um und iiber IThnen. Vermeiden Sie das Training
in der Nihe von scharfen Kanten, Mobeln oder anderen Hindernissen.

e  Verwenden Sie das Springseil in bequemen Sportschuhen, die Sto8e absorbieren und auf verschiedenen Oberflachen fiir Stabilitat sorgen.

e Machen Sie vor Beginn Thres Trainings ein kurzes Aufwarmtraining, um IThre Muskeln und Gelenke auf intensive Aktivitdten vorzubereiten
und so das Verletzungsrisiko zu verringern.

e  Springen Sie kontrolliert und vermeiden Sie zu hohe Spriinge oder plétzliche Bewegungen, die zu Stiirzen oder einer iiberméfigen
Belastung der Gelenke fiihren kénnen

o Uberpriifen Sie regelmiRBig den Zustand des Kabels und der Griffe. Wenn Sie Risse, Abschiirfungen oder Beschidigungen bemerken,
verwenden Sie das Springseil nicht mehr und ersetzen Sie es durch ein neues.

e  Passen Sie die Trainingsintensitdt an Thre korperliche Verfassung an. Wenn Sie Schwindel, Schmerzen oder iibermaRige Miidigkeit
verspiiren, horen Sie mit dem Training auf und ruhen Sie sich aus.

e Verwenden Sie das Springseil auf einer ebenen, rutschfesten Oberfldche, um die Sturzgefahr zu verringern. Vermeiden Sie das Training auf
harten Betonoberfldchen, da diese Ihre Gelenke belasten konnen.

o  Ein Springseil ist kein Spielzeug. Kinder diirfen es nur unter Aufsicht eines Erwachsenen benutzen.

e  Wenn Sie das Springseil im Freien verwenden, achten Sie darauf, dass der Boden nicht rutschig oder nass ist, um Unfille zu vermeiden.

LAGERUNG, REINIGUNG

e  Bewahren Sie das Springseil nach Gebrauch an einem trockenen Ort auf, um Korrosion der Messgeréteteile und Schaden am Seil durch
Feuchtigkeit zu vermeiden.

e  Bewahren Sie das Springseil nicht an Orten auf, die hohen Temperaturen ausgesetzt sind, z. B. an heien Tagen im Auto, um eine
Verformung der Griffe oder des Seils zu vermeiden.

e  Léangere Sonneneinstrahlung kann das Seilmaterial schwachen oder zum Ausbleichen der Farben fiihren.

e Rollen Sie das Seil nach dem Gebrauch vorsichtig auf, damit es nicht knickt und sich verdreht. Ziehen Sie beim Einfahren nicht zu stark an
den Griffen.

e  Wenn die Griffe mit Kunststoff beschichtet sind, wischen Sie sie mit einem feuchten Tuch und einem milden Reinigungsmittel ab, um
Schweill und Schmutz zu entfernen. Trocknen Sie die Griffe nach der Reinigung griindlich mit einem weichen Tuch ab.

e  Wischen Sie das Kabel mit einem feuchten Tuch ab, um Staub, Schmutz oder Schweill zu entfernen.

e  Bei hartnédckigeren Flecken konnen Sie eine Losung aus Seife und Wasser verwenden. Stellen Sie sicher, dass die Leine vollstdndig trocken
ist, bevor Sie sie erneut lagern.

e Uberpriifen Sie von Zeit zu Zeit den Zustand des Kabels und der Griffe. Wenn Sie einen Schaden bemerken, reparieren Sie ihn oder
ersetzen Sie das Springseil.

® TIPPS UND INFORMATIONEN ZUM MANAGEMENT GEBRAUCHTER VERPACKUNGEN
G Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die bei Threm 6rtlichen Recyclinghof entsorgt werden konnen.

i



Gebrauchtes Verpackungsmaterial sollte an einer von den ortlichen Behdrden benannten Abfallsammelstelle abgegeben werden. Informationen zur
Entsorgung eines gebrauchten Produkts erhalten Sie von der Gemeinde oder dem Stadtamt.

Das Produkt erfiillt europdische und nationale Anforderungen an die Sicherheit von Geréten und Produkten.

Wir behalten uns das Recht vor, ohne vorherige Ankiindigung Anderungen an Text, Design und Produktdaten vorzunehmen.
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VéaZeny pane/pani, dékujeme, Ze jste si zakoupili naS vyrobek!

Pfed pouzitim produktu si pfectéte niZe uvedené pokyny pro spravné pouZziti produktu.

Uschovejte si prosim tento navod pro budouci pouziti a dodrZujte jeho doporuceni, protoze nedodrzeni miZe predstavovat ohroZeni Zivota nebo

zdravi.

POPIS ZARIZENI

Svihadlo je jednoduchy, ale Gi¢inny néstroj pro kondiéni trénink, zlepSeni kondice a pohybové koordinace. Vyrobeno z odolnych materiald, jako je
odolny kabel a lehké, ergonomické rukojeti, zajist'uje pohodlné pouZivani a hladky chod. Diky lehké konstrukci a kompaktni velikosti je ideélni pro
vnitini i venkovni pouZiti.

APLIKACE

Kardio trénink
Koordinacni cviceni
Rozcvicka pred tréninkem

Zatizeni by mélo byt zkontrolovano z hlediska tiplnosti dodavky a viditelného poSkozeni.
V piipadé nekompletni dodavky nebo poskozeni v diisledku Spatného baleni nebo prepravy kontaktujte servisni horkou linku.

TECHNICKE UDAJE

Nastavitelna délka lana

Material linky: PVC

Material rukojeti: plast

Délka Svihadla od rukojeti k rukojeti: 260 cm
Délka vlasce: 280 cm

Primér Cary: 4 mm

Délka rukojeti: 12,5 cm

BEZPECNOSTNIi POKYNY

Svihadlo je uréeno pouze pro fyzické cviceni. NepouZivejte jej jako lano pro tahani, vazani pfedmétli nebo pro jiné ti¢ely neslucitelné s
jeho funkci.

NeZ zacnete cvicit, ujistéte se, Ze délka Svihadla odpovida vasi vysce, aby nedoslo k zakopnuti nebo zachyceni lana.

Ujistéte se, Ze mate dostatek prostoru pro skok — alesponi 1,5 m prostoru kolem vas a nad vami. Vyhnéte se cviceni v blizkosti ostrych hran,
nabytku nebo jinych prekazZek.

Svihadlo pouZivejte v pohodlné sportovni obuvi, ktera tlumi nérazy a poskytuje stabilitu na réiznych povrsich.

NeZ zacnete cvicit, proved'te kratké zahtati, abyste své svaly a klouby pFipravili na intenzivni aktivitu, kterd snizi riziko zranéni.

Skékejte kontrolovanym zptisobem, vyhybejte se prilis vysokym skoktiim nebo nahlym pohybtim, které mohou vést k padiim nebo
nadmeérnému namahdni kloubt

Pravidelné kontrolujte stav kabelu a rukojeti. Pokud si vSimnete prasklin, odérek nebo poskozeni, prestarite Svihadlo pouZzivat a vyménte
ho za nové.

Intenzitu cviCeni prizptsobte své fyzické kondici. Pokud citite zavraté, bolesti nebo nadmérnou tinavu, prestaiite cvicit a odpocivejte.
PouZivejte Svihadlo na rovném, neklouzavém povrchu, abyste sniZili riziko padu. Vyhnéte se cviceni na tvrdych betonovych povrsich, které
mohou zatéZovat vaSe klouby.

Svihadlo neni hracka. Déti jej mohou pouZivat pouze pod dohledem dospélé osoby.

Pokud pouzivate Svihadlo venku, ujistéte se, Ze zem neni kluzka nebo mokré, abyste predesli nehodam.

SKLADOVANI, CISTENI

Po poutziti uloZte Svihadlo na suchém misté, aby nedoslo ke korozi ¢asti méfice a poSkozeni lana vihkosti.

Neskladujte Svihadlo na mistech vystavenych vysokym teplotam, jako v horkych dnech uvniti aut, aby nedoslo k deformaci rukojeti nebo
lana.

Dlouhodobé vystaveni slunecnimu zéfeni mtiZe oslabit materidl lana nebo zpiisobit vyblednuti barev.

Po pouZiti lano jemné rolujte, abyste zabranili jeho zauzlovéni a krouceni. Pfi zasouvéni netahejte silné za rukojeti.

Pokud jsou rukojeti potaZeny plastem, otfete je vlhkym hadfikem a jemnym Cisticim prostfedkem, abyste odstranili pot a necistoty. Po
vycisténi rukojeti diikladné osuste mékkym hadfikem.

Otrete kabel vlhkym hadfikem, abyste odstranili veSkery prach, necistoty nebo pot.

Cas od ¢asu zkontrolujte stav kabelu a rukojeti. Pokud zjistite jakékoli poskozeni, opravte jej nebo vyméiite svihadlo.

TIPY A INFORMACE TYKAJICi SE NAKLADANI S POUZITYMI OBALY
Obal je vyroben z ekologickych materiald, které l1ze zlikvidovat v mistnim recyklacnim stfedisku.

PouZity obalovy materidl je tfeba odevzdat na sbérné misto urc¢ené mistnimi urady. Informace o likvidaci pouZitého vyrobku poskytuje
obecni nebo méstsky dfad.

Vyrobek spliiuje evropské a narodni poZadavky na bezpecnost zafizeni a vyrobkd.

Vyhrazujeme si pravo provadét zmeény v textu, designu a produktovych datech bez pfedchoziho upozornéni.



FRCher Monsieur/Madame, merci d'avoir acheté notre produit !
Avant d'utiliser le produit, veuillez lire les instructions ci-dessous pour une utilisation correcte du produit.

Veuillez conserver ce manuel pour référence future et suivre ses recommandations, car le non-respect peut constituer une menace pour la vie ou la
santé.

DESCRIPTION DE L'APPARFEIL

Une corde a sauter est un outil simple mais efficace pour l'entrainement physique, améliorant la condition physique et la coordination motrice.
Fabriqué a partir de matériaux durables, tels qu'un cable résistant et des poignées légéres et ergonomiques, il garantit une utilisation confortable et un
fonctionnement fluide. Grace a sa conception légere et a sa taille compacte, il est idéal pour une utilisation intérieure et extérieure.

APPLICATION

. Entralnement cardio
. Exercices de coordination
. Echauffement avant l'entrainement

CONSEIL

. L'appareil doit étre vérifié pour vérifier 1'intégralité de la livraison et les dommages visibles.
«  En cas de livraison incompléte ou de dommages dus a un emballage ou un transport défectueux, veuillez contacter la hotline du service.

DONNEES TECHNIQUES
«  Longueur de corde réglable
«  Matériau de la ligne : PVC
«  Matériau du manche : plastique
.  Longueur de la corde a sauter de poignée a poignée : 260 cm
«  Longueur de ligne : 280 cm
«  Diameétre de la ligne : 4 mm
. Longueur du manche : 12,5 cm

CONSIGNES DE SECURITE

e Lacorde a sauter est destinée uniquement a 1'exercice physique. Ne l'utilisez pas comme corde pour tirer, attacher des objets ou a d'autres
fins incompatibles avec sa fonction.

e Avant de commencer a faire de I'exercice, assurez-vous que la longueur de la corde a sauter est adaptée a votre taille pour éviter de
trébucher ou de vous coincer dans la corde.

o Assurez-vous d'avoir suffisamment d'espace pour sauter - au moins 1,5 m d'espace autour et au-dessus de vous. Evitez de faire de I'exercice
a proximité d'arétes vives, de meubles ou d'autres obstacles.

e  Utilisez la corde a sauter dans des chaussures de sport confortables qui absorbent les chocs et assurent la stabilité sur diverses surfaces.

e Avant de commencer votre entrainement, effectuez un court échauffement pour préparer vos muscles et vos articulations a une activité
intense, ce qui réduira le risque de blessure.

e  Sautez de maniére contrdlée, en évitant les sauts trop hauts ou les mouvements brusques pouvant entrainer des chutes ou un stress excessif
sur les articulations.

e Vérifiez régulierement I'état du cable et des poignées. Si vous remarquez des fissures, des abrasions ou des dommages, arrétez d'utiliser la
corde a sauter et remplacez-la par une neuve.

o  Adaptez I’intensité de I’exercice a votre condition physique. Si vous vous sentez étourdi, douloureux ou excessivement fatigué, arrétez de
faire de I'exercice et reposez-vous.

o  Utilisez la corde a sauter sur une surface plane et antidérapante pour réduire les risques de chute. Evitez de faire de l'exercice sur des
surfaces dures et en béton, qui pourraient alourdir vos articulations.

e Une corde a sauter n'est pas un jouet. Les enfants ne peuvent l'utiliser que sous la surveillance d'un adulte.

«  Sivous utilisez la corde a sauter a I'extérieur, assurez-vous que le sol n'est pas glissant ou mouillé pour éviter les accidents.

STOCKAGE, NETTOYAGE

e  Apres utilisation, rangez la corde a sauter dans un endroit sec pour éviter la corrosion des piéces du compteur et les dommages a la corde
dus a I'humidité.

e  Nerangez pas la corde a sauter dans des endroits exposés a des températures élevées, comme a l'intérieur des voitures par temps chaud,
pour éviter la déformation des poignées ou de la corde.

e  Une exposition prolongée au soleil peut affaiblir le matériau de la corde ou faire décolorer les couleurs.

e  Apres utilisation, enroulez doucement la corde pour éviter qu'elle ne se plie et ne se torde. Ne tirez pas trop fort sur les poignées lors de la
rétraction.

e  Siles poignées sont recouvertes de plastique, essuyez-les avec un chiffon humide et un détergent doux pour éliminer la sueur et la saleté.
Apreés le nettoyage, séchez soigneusement les poignées avec un chiffon doux.

e  Essuyez le cable avec un chiffon humide pour éliminer toute poussiere, saleté ou sueur.

e  Pour les taches plus difficiles, vous pouvez utiliser une solution d’eau et de savon. Assurez-vous que la ligne est complétement séche avant
de la ranger a nouveau.

e Vérifiez de temps en temps 1'état du cable et des poignées. Si vous remarquez des dommages, réparez-le ou remplacez la corde a sauter.

® CONSEILS ET INFORMATIONS SUR LA GESTION DES EMBALLAGES USAGES
W L'emballage est composé de matériaux respectueux de I'environnement qui peuvent étre éliminés dans votre centre de recyclage local.

Les matériaux d'emballage usagés doivent étre livrés a un point de collecte des déchets désigné par les autorités locales. Les
informations sur la maniére de se débarrasser d'un produit usagé sont fournies par la commune ou la mairie.



Le produit répond aux exigences européennes et nationales en matiére de sécurité des appareils et des produits.
Nous nous réservons le droit de modifier le texte, la conception et les données du produit sans préavis.



IT

Gentile signore/signora, grazie per aver acquistato il nostro prodotto!
Prima di utilizzare il prodotto, leggere le istruzioni seguenti per un corretto utilizzo del prodotto.

Si prega di conservare questo manuale per riferimento futuro e di seguire le sue raccomandazioni, poiché la mancata osservanza puo rappresentare
una minaccia per la vita o la salute.

DESCRIZIONE DEL DISPOSITIVO

Una corda per saltare é uno strumento semplice ma efficace per 1'allenamento fitness, migliorando la forma fisica e la coordinazione motoria.
Realizzato con materiali durevoli, come un cavo resistente e maniglie leggere ed ergonomiche, garantisce un utilizzo confortevole e un
funzionamento regolare. Grazie al suo design leggero e alle dimensioni compatte, é ideale sia per uso interno che esterno.

APPLICAZIONE

«  Allenamento cardio
. Esercizi di coordinazione
. Riscaldamento prima dell'allenamento

MANCIA

.  L'apparecchio deve essere controllato per verificare la completezza della consegna e eventuali danni visibili.
« In caso di consegna incompleta o di danni dovuti a imballaggio o trasporto difettosi, contattare la hotline di assistenza.

DATI TECNICI
«  Lunghezza della corda regolabile
. Materiale della linea: PVC
«  Materiale manico: plastica
«  Lunghezza della corda per saltare da maniglia a maniglia: 260 cm
«  Lunghezza della linea: 280 cm
«  Diametro della linea: 4 mm
. Lunghezza manico: 12,5 cm

ISTRUZIONI DI SICUREZZA

e Lacorda per saltare e destinata esclusivamente all'esercizio fisico. Non utilizzarlo come corda per tirare, legare oggetti o per altri scopi
incompatibili con la sua funzione.

e Prima di iniziare l'allenamento, assicurati che la lunghezza della corda per saltare sia adeguata alla tua altezza per evitare di inciampare o
rimanere impigliato nella corda.

e Assicurati di avere abbastanza spazio per saltare: almeno 1,5 m di spazio intorno e sopra di te. Evitare di allenarsi vicino a spigoli vivi,
mobili o altri ostacoli.

e  Usala corda per saltare con scarpe comode e sportive che assorbono gli urti e forniscono stabilita su varie superfici.

e  Prima di iniziare I'allenamento, fai un breve riscaldamento per preparare i muscoli e le articolazioni ad un'attivita intensa, riducendo cosi il
rischio di infortuni.

e  Saltare in modo controllato, evitando salti troppo alti o movimenti bruschi che potrebbero portare a cadute o stress eccessivo alle
articolazioni

e  Controllare regolarmente le condizioni del cavo e delle maniglie. Se noti crepe, abrasioni o danni, smetti di usare la corda per saltare e
sostituiscila con una nuova.

. Adatta l'intensita dell'esercizio alle tue condizioni fisiche. Se avverti vertigini, dolore o eccessiva stanchezza, interrompi l'esercizio e
riposa.

o  Utilizzare la corda per saltare su una superficie piana e antiscivolo per ridurre il rischio di caduta. Evita di allenarti su superfici dure e di
cemento, che potrebbero gravare sulle articolazioni.

e Una corda per saltare non é un giocattolo. I bambini possono utilizzarlo solo sotto la supervisione di un adulto.

e Seusi la corda per saltare all'aperto, assicurati che il terreno non sia scivoloso o bagnato per evitare incidenti.

STOCCAGGIO, PULIZIA

e  Dopo l'uso, conservare la corda per saltare in un luogo asciutto per evitare la corrosione delle parti del misuratore e danni alla corda dovuti
all'umidita.

e  Non conservare la corda per saltare in luoghi esposti ad alte temperature, come all'interno delle auto nelle giornate calde, per evitare la
deformazione delle maniglie o della corda.

e  L'esposizione prolungata alla luce solare puo indebolire il materiale della corda o far sbiadire i colori.

e Dopo l'uso, arrotolare delicatamente la corda per evitare che si attorcigli e si attorcigli. Non tirare con forza le maniglie durante la
retrazione.

e Se le maniglie sono rivestite in plastica, pulirle con un panno umido e un detergente delicato per rimuovere sudore e sporco. Dopo la
pulizia, asciugare accuratamente le maniglie con un panno morbido.

e  Pulisci il cavo con un panno umido per rimuovere polvere, sporco o sudore.

e Perle macchie piu difficili é possibile utilizzare una soluzione di acqua e sapone. Assicurarsi che il filo sia completamente asciutto prima
di riporlo nuovamente.

e  Controllare di tanto in tanto lo stato del cavo e delle maniglie. Se noti danni, riparali o sostituisci la corda per saltare.

® CONSIGLI E INFORMAZIONI SULLA GESTIONE DEGLI IMBALLAGGI USATI
G L'imballaggio e realizzato con materiali ecologici che possono essere smaltiti presso il centro di riciclaggio locale.

i




Il materiale di imballaggio usato deve essere consegnato ad un punto di raccolta rifiuti designato dalle autorita locali. Le informazioni su come
smaltire un prodotto usato sono fornite dal comune o dall'ufficio comunale.

11 prodotto soddisfa i requisiti europei e nazionali per la sicurezza di dispositivi e prodotti.

Ci riserviamo il diritto di apportare modifiche al testo, al design e ai dati del prodotto senza preavviso.
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Estimado sefior/sefiora, jgracias por comprar nuestro producto!
Antes de usar el producto, lea las instrucciones a continuacién para un uso adecuado del producto.

Guarde este manual para consultarlo en el futuro y siga sus recomendaciones, ya que su incumplimiento puede representar una amenaza para la vida
o la salud.

DESCRIPCION DEL DISPOSITIVO

Una cuerda para saltar es una herramienta sencilla pero eficaz para el entrenamiento fisico, mejorando la condicién fisica y la coordinacién motora.
Fabricado con materiales duraderos, como un cable duradero y asas ergonémicas y livianas, garantiza un uso cémodo y un funcionamiento suave.
Gracias a su disefio liviano y tamafio compacto, es ideal para uso tanto en interiores como en exteriores.

SOLICITUD

. entrenamiento cardiovascular
. Ejercicios de coordinacién
. Calentamiento antes del entrenamiento

CONSEJO

«  Se debe comprobar que el dispositivo esté completo en la entrega y que presente dafios visibles.
«  En caso de entrega incompleta o dafios debido a un embalaje o transporte defectuoso, comuniquese con la linea directa de servicio.

DATOS TECNICOS
. Longitud de cuerda ajustable
. Material de la linea: PVC
. Material del mango: plastico
«  Longitud de la cuerda para saltar de mango a mango: 260 cm.
«  Longitud de la linea: 280 cm
«  Didmetro de la linea: 4 mm
«  Longitud del mango: 12,5 cm

INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

e La cuerda para saltar estd destinada tinicamente al ejercicio fisico. No lo utilice como cuerda para tirar, atar objetos o para otros fines
incompatibles con su funcién.

e Antes de comenzar a hacer ejercicio, asegtirese de que la longitud de la cuerda para saltar sea la adecuada para su altura para evitar
tropezar o quedar atrapado en la cuerda.

e Asegurate de tener suficiente espacio para saltar: al menos 1,5 m de espacio alrededor y encima de ti. Evite hacer ejercicio cerca de bordes
afilados, muebles u otros obstaculos.

o  Utilice la cuerda para saltar con calzado deportivo comodo que absorba los golpes y proporcione estabilidad en diversas superficies.

o Antes de comenzar tu entrenamiento, haz un breve calentamiento para preparar tus musculos y articulaciones para una actividad intensa, lo
que reducird el riesgo de lesiones.

e  Saltar de forma controlada, evitando saltos demasiado altos o movimientos bruscos que puedan provocar caidas o tensioén excesiva en las
articulaciones.

e Compruebe periédicamente el estado del cable y de las empufiaduras. Si nota grietas, abrasiones o dafios, deje de usar la cuerda para saltar
y reemplacela por una nueva.

e Ajusta la intensidad del ejercicio a tu condicién fisica. Si se siente mareado, dolorido o excesivamente cansado, deje de hacer ejercicio y
descanse.

e  Utilice la cuerda para saltar sobre una superficie plana y antideslizante para reducir el riesgo de caidas. Evite hacer ejercicio sobre
superficies duras de concreto, que pueden sobrecargar sus articulaciones.

e  Una cuerda para saltar no es un juguete. Los nifios s6lo pueden utilizarlo bajo la supervisién de un adulto.

e Siutiliza la cuerda para saltar al aire libre, asegtirese de que el suelo no esté resbaladizo ni mojado para evitar accidentes.

ALMACENAMIENTO, LIMPIEZA

e  Después de su uso, guarde la cuerda para saltar en un lugar seco para evitar la corrosion de las piezas del medidor y dafios a la cuerda
debido a la humedad.

e  No guarde la cuerda para saltar en lugares expuestos a altas temperaturas, como el interior de automéviles en dias calurosos, para evitar la
deformacién de los mangos o la cuerda.

e Laexposicién prolongada a la luz solar puede debilitar el material de la cuerda o hacer que los colores se desvanezcan.

e  Después de su uso, enrolle la cuerda suavemente para evitar que se doble y se retuerza. No tire con fuerza de las manijas al retraerlas.

e  Silos mangos estan recubiertos de plastico, limpielos con un pafio himedo y un detergente suave para eliminar el sudor y la suciedad.
Después de la limpieza, seque bien los mangos con un pafio suave.

e Limpie el cable con un pafio hiimedo para eliminar el polvo, la suciedad o el sudor.

e  Para las manchas mas dificiles, puedes utilizar una solucién de agua y jabon. Asegtrese de que la linea esté completamente seca antes de
guardarla nuevamente.

e  Compruebe de vez en cuando el estado del cable y de las manijas. Si nota algtn dafio, reparelo o reemplace la cuerda para saltar.

® CONSEJOS E INFORMACION SOBRE LA GESTION DE ENVASES USADOS
W El embalaje esté4 fabricado con materiales respetuosos con el medio ambiente que pueden desecharse en su centro de reciclaje local.

El material de embalaje usado debe entregarse en un punto de recogida de residuos designado por las autoridades locales. La
informacién sobre cémo deshacerse de un producto usado la proporciona el municipio o la oficina municipal.



El producto cumple con los requisitos europeos y nacionales para la seguridad de dispositivos y productos.
Nos reservamos el derecho de realizar cambios en el texto, el disefio y los datos del producto sin previo aviso.
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Geachte heer/mevrouw, bedankt voor de aankoop van ons product!
Lees voordat u het product gebruikt de onderstaande instructies voor het juiste gebruik van het product.

Bewaar deze handleiding voor toekomstig gebruik en volg de aanbevelingen ervan, aangezien het niet naleven ervan een bedreiging voor het leven
of de gezondheid kan vormen.

BESCHRIJVING VAN HET APPARAAT

Een springtouw is een eenvoudig maar effectief hulpmiddel voor fitnesstraining, waardoor de conditie en motorische coérdinatie worden verbeterd.
Gemaakt van duurzame materialen, zoals een duurzame kabel en lichte, ergonomische handgrepen, zorgt hij voor comfortabel gebruik en een soepele
bediening. Dankzij het lichtgewicht ontwerp en het compacte formaat is hij ideaal voor zowel binnen- als buitengebruik.

SOLLICITATIE

. Cardio-training
.  Coordinatie oefeningen
«  Opwarming v6o6r de training

TP

.  Het apparaat moet worden gecontroleerd op volledigheid van levering en zichtbare schade.
« Ingeval van een onvolledige levering of schade door gebrekkige verpakking of transport kunt u contact opnemen met de servicehotline.

TECHNISCHE GEGEVENS
«  Verstelbare touwlengte
«  Lijnmateriaal: PVC
«  Materiaal handvat: kunststof
.  Lengte springtouw van handvat tot handvat: 260cm
. Lijnlengte: 280 cm
. Lijndiameter: 4 mm
«  Lengte handvat: 12,5 cm

VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

e  Het springtouw is uitsluitend bedoeld voor lichamelijke oefening. Gebruik het niet als touw om aan te trekken, voorwerpen vast te binden
of voor andere doeleinden die niet compatibel zijn met de functie ervan.

e Voordat u begint met trainen, zorg ervoor dat de lengte van het springtouw geschikt is voor uw lengte om te voorkomen dat u struikelt of
verstrikt raakt in het touw.

e  Zorg ervoor dat je voldoende ruimte hebt om te springen: minimaal 1,5 meter ruimte om en boven je. Vermijd trainen in de buurt van
scherpe randen, meubels of andere obstakels.

e Gebruik het springtouw in comfortabele, sportschoenen die schokken absorberen en stabiliteit bieden op diverse ondergronden.

e  Voordat u met uw training begint, moet u een korte warming-up doen om uw spieren en gewrichten voor te bereiden op intensieve
activiteit, waardoor het risico op blessures wordt verminderd.

e  Spring op een gecontroleerde manier en vermijd te hoge sprongen of plotselinge bewegingen die kunnen leiden tot vallen of overmatige
belasting van de gewrichten

e  Controleer regelmatig de staat van de kabel en de handgrepen. Als u barsten, schaafwonden of beschadigingen opmerkt, stop dan met het
gebruik van het springtouw en vervang het door een nieuw exemplaar.

o  Pas de trainingsintensiteit aan uw fysieke conditie aan. Als u zich duizelig, pijnlijk of overmatig moe voelt, stop dan met trainen en rust uit.

e Gebruik het springtouw op een vlakke, antislip ondergrond om het risico op vallen te verkleinen. Vermijd sporten op harde, betonnen
oppervlakken, die uw gewrichten kunnen belasten.

o  Een springtouw is geen speelgoed. Kinderen mogen het alleen gebruiken onder toezicht van volwassenen.

e Als je het springtouw buitenshuis gebruikt, zorg er dan voor dat de grond niet glad of nat is om ongelukken te voorkomen.

OPSLAG, REINIGING
e  Bewaar het springtouw na gebruik op een droge plaats om corrosie van de meteronderdelen en beschadigingen aan het touw door vocht te
voorkomen.

e  Bewaar het springtouw niet op plaatsen waar het wordt blootgesteld aan hoge temperaturen, zoals in auto's op warme dagen, om
vervorming van de handvatten of het touw te voorkomen.

e  Langdurige blootstelling aan zonlicht kan het touwmateriaal verzwakken of ervoor zorgen dat kleuren vervagen.

e  Rol het touw na gebruik voorzichtig op om knikken en draaien te voorkomen. Trek niet hard aan de handgrepen tijdens het intrekken.

e  Als de handgrepen een plastic coating hebben, veeg ze dan af met een vochtige doek en een mild reinigingsmiddel om zweet en vuil te
verwijderen. Droog de handgrepen na het reinigen grondig af met een zachte doek.

e Veeg de kabel af met een vochtige doek om stof, vuil of zweet te verwijderen.

e Voor moeilijkere vlekken kunt u een oplossing van water en zeep gebruiken. Zorg ervoor dat de lijn volledig droog is voordat u deze weer
opbergt.

e  Controleer van tijd tot tijd de staat van de kabel en de handgrepen. Als u schade opmerkt, repareer deze dan of vervang het springtouw.

® TIPS EN INFORMATIE OVER HET BEHEER VAN GEBRUIKTE VERPAKKING

W De verpakking is gemaakt van milieuvriendelijke materialen die u kunt inleveren bij uw plaatselijke recyclingcentrum.
Gebruikt verpakkingsmateriaal dient te worden afgegeven bij een door de plaatselijke autoriteiten aangewezen afvalinzamelpunt.
Informatie over hoe u een gebruikt product moet weggooien, krijgt u van de gemeente of het stadskantoor.

Het product voldoet aan de Europese en nationale eisen voor de veiligheid van apparaten en producten.



Wij behouden ons het recht voor om zonder voorafgaande kennisgeving wijzigingen in de tekst, het ontwerp en de productgegevens
aan te brengen.
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Basta herr/fru, tack for att du kopte vér produkt!
Innan du anvédnder produkten, 1ds instruktionerna nedan fér korrekt anviandning av produkten.

Vinligen spara denna handbok for framtida referens och f6lj dess rekommendationer, eftersom underldtenhet att félja dem kan utgora ett hot mot liv
eller hélsa.

ENHETSBESKRIVNING

Ett hopprep &r ett enkelt men dnda effektivt verktyg for konditionstraning, forbattring av kondition och motorisk koordination. Tillverkad av
slitstarka material, sdsom en talig kabel och litta, ergonomiska handtag, sikerstéller den bekvam anvandning och smidig drift. Tack vare sin latta
design och kompakta storlek &r den idealisk for bade inomhus- och utomhusbruk.

ANSOKAN

. Konditionstraning
«  Koordinationsévningar
o Uppvérmning innan traning

DRICKS

«  Enheten bor kontrolleras med avseende pé leveransens fullstdndighet och synliga skador.
«  Vid ofullstandig leverans eller skada péa grund av felaktig férpackning eller transport, vanligen kontakta servicejouren.

TEKNISKA DATA
«  Justerbar repldngd
. Linjematerial: PVC
. Handtagsmaterial: plast
«  Langd pa hopprep fran handtag till handtag: 260cm
. Linjeldangd: 280cm
. Linjediameter: 4mm
. Handtagsldngd: 12,5 cm

SAKERHETSINSTRUKTIONER

o  Hopprep ar endast avsett for fysisk traning. Anvand den inte som ett rep for att dra, binda féremal eller fér andra &ndamal som &r
oforenliga med dess funktion.

e Innan du bérjar tréna, se till att hopprepets langd &r lamplig for din langd for att undvika att snubbla eller fastna i repet.

e  Setill att du har tillrackligt med utrymme for att hoppa - minst 1,5 m utrymme runt och ovanfér dig. Undvik att tréna néra vassa kanter,
mobler eller andra hinder.

«  Anvind hopprepet i bekvama sportskor som absorberar stétar och ger stabilitet pd olika underlag.

o Innan du borjar ditt traningspass, gor en kort uppvarmning for att forbereda dina muskler och leder for intensiv aktivitet, vilket minskar
risken for skador.

o  Hoppa pa ett kontrollerat sétt, undvik hopp som &r for hoga eller plotsliga rorelser som kan leda till fall eller 6verdriven belastning pa
lederna

o  Kontrollera regelbundet skicket pa kabeln och handtagen. Om du mérker sprickor, skavsar eller skador, sluta anvanda hopprepet och byt ut
det mot ett nytt.

e  Anpassa traningsintensiteten efter din fysiska kondition. Om du kénner dig yr, sméartsam eller verdrivet trott, sluta trdna och vila.
e Anvind hopprepet pa en plan, halkfri yta for att minska risken att falla. Undvik att trdna pa harda betongytor som kan belasta lederna.
o  Ett hopprep ér ingen leksak. Barn far endast anvanda den under uppsikt av vuxen.
e Om du anvédnder hopprepet utomhus, se till att marken inte ar halt eller blét fér att férhindra olyckor.
FORVARING, RENGORING

e  Efter anvandning, forvara hopprepet pa en torr plats for att forhindra korrosion av métarens delar och skada pa repet pa grund av fukt.

e  Forvara inte hopprepet pa platser som utsétts for hoga temperaturer, till exempel inne i bilar under varma dagar, for att undvika
deformering av handtagen eller repet.

e  Langvarig exponering for solljus kan forsvaga repmaterialet eller gora att farger bleknar.

e  Efter anvandning, rulla linan forsiktigt for att férhindra att den veck och vrider sig. Dra inte hért i handtagen nér du drar in.

e  Om handtagen dr plastbelagda, torka av dem med en fuktig trasa och milt rengéringsmedel for att ta bort svett och smuts. Efter rengoring,
torka handtagen noggrant med en mjuk trasa.

e  Torka av kabeln med en fuktig trasa for att ta bort damm, smuts eller svett.

e  For svarare flackar kan du anvénda en l6sning av tval och vatten. Se till att linan &r helt torr innan du forvarar den igen.

e  Kontrollera skicket pa kabeln och handtagen da och da. Om du mérker ndgon skada, reparera den eller byt ut hopprepet.

® TIPS OCH INFORMATION OM HANTERING AV ANVANDA FORPACKNINGAR

ar Forpackningen &r gjord av miljévanliga material som kan lamnas till din lokala atervinningscentral.
Anvint férpackningsmaterial ska ldmnas till en avfallsinsamlingsplats som utsetts av lokala myndigheter. Information om hur man gér
sig av med en anvand produkt tillhandahélls av kommunen eller stadskontoret.

Produkten uppfyller europeiska och nationella krav for sékerhet for enheter och produkter.

Vi forbehaller oss rétten att gora dandringar i text, design och produktdata utan foregaende meddelande.
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Ayarmté KOple/Kupia, 0aG EVXAPLOTOV|IE IOV AYOPACATE TO TPOIOV Hag!
T[Ipwv XpNOLLOTIOCETE TO TIPOIOY, SIaAOTE TIg TAPAKAT® 08NYIEG Y1 TN CWOTH XPTOT) TOL TPOIOGVTOG.

DuAGETe aUTO TO EYXEPISIO Y HEAAOVTIKT] AVX@OPE Kol akoAoLBT|0TE TIG OLOTATELG TOV, KABADG 1] U1 CUHHOPPWOT] HTOPEL VX AmOTEAETEL ATELAT|
ywx ) {wn 1 v vyela.

IIEPITPA®H YYYXKEYHY

To oyowdkt gival éva amAd, aAAG OMOTEAECHATIKO EPYOAEIO Y1 TIPOTIOVIOT] QPUOIKNG KATAOTAOTC, BEATIOON TNG QUOTKIG KATAOTHONG KOl TOL
KIVITIKOU GUVTOVIOHOD. KaTaoKELAGEVO OO avBEKTIKG LAIKA, OTIOG aVOEKTIKO KOADSIO KOl EAXQPIEG, £PYOVOUIKEG AaPEg, eSao@aAilel avetn
Xpnon Kat opaAn Aettovpyio. Xapn otov eAa@pl oXeSOGHO KOl TO GUPTAYEG TOL PEYeDOG, eival 18AVIKO TOCO Y10 ECWTEPIKT] 000 KOl YIX EEOTEPIKN

Xprion.

E®APMOTI'H

«  Kapsonpondvnon
«  AOKNOELG GLUVTOVIOHOD
«  TIpoBéppaveomn mpv v mMpomovnon

«  H ovokeun Ba mpénel va eAeyyBel yia mAnpotnta napadoong Kat opatr| {npd.
« X mepintwon ateAovg Tapadoong 1 QUGG AOym EANTTOHATIKAG CUOKELAGIAG 1) HETAPOPAG, EMKOVAOVIOTE HE TNV TNAEPWVIKT YPAHHA
e&unmpétnong.

TEXNIKA XTOIXEIA
«  PuBuldpevo prKog oxovion
«  YAo ypapung: PVC
e YAO Aafng: mAaotikod
«  Mnkog oxowio0 ano Aafr og Adafn: 260 cm
«  Mnkog ypapung: 280 cm
«  AGpetpog ypappng: 4mm
«  Mnxog Aafng: 12,5 cm

OAHI'TEX AXDANAEIAY

e To oxowvdki mpoopileTal HOVO Y COHATIKT GOKNOT). MMV TO XpNOHOTOLEITE WG OXOWVL Yo TPEPNYHA, SEGTHO aVTIKEIPEV@V T] Y10t GAAOLG
oKkomoVG Tov Sev elvon oupPartot pe T Agttovpyia Tov.

e IIpw &exvrjoete myv doknon, Pefoiwbeite 6TL TO PNKOG TOL GXOWVIOL €ival KATAAANAO Yl TO VYOG GOG YLK VO OTTOQVYETE VX OKOVTAYETE 1|
VO TILXOTELTE OTO OYOWVL.

o BePowbeite 01 €xeTe apKeTO XOPO Yo va TNENEETE - TOLAGKIOTOV 1,5 M X®Opo YOp® Kal TAV® 00G. ATOQYVUYETE TNV AOKNOT KOVTIA Og
OLYHNPEG GKPEG, EMIAA 1) AAA pTIOSIO.

e XpnOLOTOOTE TO GXOWVi AAHATOG G€ GVETA, HBANTIKE TTATOVTOLN TIOL ATOPPOPOVY TOUG KPASATHOVG KAl TIKPEXOLV aTABEPOTN T OE
Siapopeg emedveleg.

e TlIpw &exvnoete Vv MPondvnorn oag, KAVTE P COVTOHT) TPOBEPHAVOT] YIX VO TIPOETOLUATETE TOUG PVEG KA1 TIG ApOp@TELG 0OG Yl €vTovn
Spaotnplotnta, n onoia Ba HEIOOEL TOV KIVSLVO TPAUHATIGHOD.

e AMua pe EAEYXOHEVO TPOTIO, AMOPEVYOVTOG GALATA TIOL €ival TTOAD YNAG 1] EXQVIKEG KIVIIOELG IOV HTOPEL var 08NyNooLy g MTWOELG 1
vniepPoAkn| mieon oTig apbphaeLg

o EAéyyete TakTiKd TNV KOTAOTAGT) TOL KoAwSiov Kat Tewv AafBav. Eqv tapatnpnoete poypEg, ekS0pEG 1) (NHIEG, OTAHATIOTE VX
XPTOLLOTIOLELTE TO OXOVI GAHOTOG KO AVTIKATOAGTIOTE TO JIE EVX VEO.

o IIpocappodaoTe TV €VIaoT g GOKNONG 0T PUOIKN 00g Kataotaon. Edv cuoBdveate {&An, mévo 1 vnepPoAkr| KoOPAOT|, CTAUATHOTE TNV
QoK™ oM Kot EEKoupaoTEiTe.

e XpNOLOTOOTE TO GXOWVi AAPATOG O€ eMINMeST), AVTIOAIGONTIKY EMEAVELX Y1 VO HELOOETE TOV KIVOLVO TTTOONG. ATIOPUYETE TNV (OKN 0T O€
OKANPEG, TOIHEVTEVIEG EMPAVELEG, TIOL UTOpEL va emPBapuvouy Tig apBphoelg oag,.

o To ayowaxt ev eivan moyvidt. Ta mondid Pmopovy Vo To XproLHOTOI0UV HOVO LTIO TNV eMifAeym eviAikov.

o  Ea&v ypnowponoteite to o}owvi GApATOG o€ £E®TEPIKOVG XOPOULG, Befarnbeite 6Tt To é5a@og Sev elvar 0AlaBnpd 1} LYPO Yl Vo AMOPVYETE
QTUXNHOTA.

ATTIOGHKEYXH, KAGAPIXMOX

e Metd ) xpromn, anodnKeLOTE TO OXOWVI AALNTOG O€ OTEYVO PHEPOG YIX VXX AMOQUYETE TN S1EPPpwoT TV eSapTNHAT®V TOV HETPNTH Kal TN
(Np& oto oxowvi Adyw vypaoiag.

e Mnyv anoBnkeveTe TO OYOWVi AAPATOG O€ pPéPT TIOL eKTiBevtan o LYMAEG Beppokpaaieg, OTwG HEoa o€ aUTOKIVITA TIG (E0TEG HEPEG, YA VA
QMOPOYETE TNV TAPAHLOPPMOT) TV AABAOV 1) TOL GXO0V10D.

e H nopatetapévn ékBeon 010 NAOKO QoG PTopel va amoSUVApMGOEL TO DAIKO TOUL GX0VIOD T} VO TIPOKAAEDEL TO EEBOPLOGHA TV XPOHATOV.

e Metd N Xpnom, KUAIOTE AmaAG TO GXOWVL Yl Vo PNV ToaKloTel Kot oTpiyel. Mnv tpafdte Suvatd Tig AafBEég OTav avacLpETE.

e Ed&v ot AaPég eival emKaAVHEVEG [IE TAXOTIKO, OKOUTIIOTE TIG JIE £VAX LYPO TIAVL KOL ITILO AMOPPUTIKVTIKO YO VA GQYULPETETE TOV 16pOTA Kl
™ Bpwpid. Metd tov KaBapiopo, oTeyvmoTe KOAG TG AaPEG pE Eva HOAXKO TV,

e Xkoumiote 10 KOA®SIO jE EVOX LYPO TIOVE YO VO AQOPETETE TUXOV OKOVI, BPOLL 1) 18pATA.

e T mo §UoKOAOLG AekESeC, PmopeiTe Vo XpTolono|oete StdAv o camouvioy Kot vepoL. Befoiwbeite 0T N ypappn eivat evieAdg oteyvn
mipv v amobnkevoete Eavd.

e EAéyxete KOt SI0TAHHATH TNV KATAGTAOT TOL KaA®SioL Kot Twv AaBov. E&v mapatnprioete onoladnnote Jnpid, EMOKEVAOTE TV I
QVTIKXTOOTIOTE TO OXOWVI GAHOTOG.

YMBOYAEY KAI ITIAHPO®OPIEY I'lA TH AIAXEIPIYH METAXEIPISMENQN YYYKEYAYIQN




H ovokevaoia elvol KATaokeLaopévn amo ELAIKG Ttpog To TePIBEAAOV LAIKEG IOV PTTOPOLY Vo aoppLPBOLY 0TO TOMKO GOG KEVIPO AVAKUKAWOTG.

To xpnoipomoumnpévo VAIKO cuokevaaiag Ba mpémel va mapadideton o€ onpeio GLAAOYNG ATOPPLHHATOY IOV OPILETAL ATO TIG TOMKEG APYEC.
ITANpo@opieg OXETIKA HE TOV TPOTO AMOPPIYPTG EVOG XPTIOLHOTIOUNHEVOL TIPOIOVTOG TIPEXOVTAL KTIO TO Ypa@eio Tov STOV 1} TG TTOANG.

To npoiov MANpot TIg ELPAOTATKEG KAl EBVIKEG AMONTHOELG YIX TNV ACQPAAEL GLOKEVOV KAl TIPOIOVTMV.

Alatnpovpe To Sikalwpo va Kdvovpe aAAayEG 0To Keijlevo, To ax€810 Kot ta dedopéva IpoidvTog xwpig ponyoLevn eldonoinon.
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Stimate domnule/doamna, va multumim ca ati achizitionat produsul nostru!

Tnainte de a utiliza produsul, vd rugdm s cititi instructiunile de mai jos pentru utilizarea corecta a produsului.

Va rugam sa pastrati acest manual pentru referinte viitoare si sa urmati recomandarile acestuia, deoarece nerespectarea poate reprezenta 0 amenintare

pentru viatd sau sanatate.

DESCRIEREA DISPOZITIVULUI

O coarda de sdrit este un instrument simplu, dar eficient pentru antrenamentul de fitness, imbunatatind fitness-ul si coordonarea motorie. Fabricat din
materiale durabile, cum ar fi un cablu durabil si manere usoare si ergonomice, asigura o utilizare confortabila si o functionare lina. Datorita
designului sau usor si dimensiunilor compacte, este ideala atat pentru interior, cat si pentru exterior.

APLICARE

Antrenamentul cardio
Exercitii de coordonare
Incélzire Tnainte de antrenament

SFAT
. Dispozitivul trebuie verificat pentru caracterul complet al livrarii si deteriorarea vizibila.
«  In cazul unei livrari incomplete sau a unei deteriorari din cauza ambalajului sau transportului defectuos, va rugam sa contactati linia
telefonica de service.
DATE TEHNICE

Lungime franghie reglabila

Material linie: PVC

Material maner: plastic

Lungimea franghiei de sarit de la maner la maner: 260 cm
Lungimea liniei: 280 cm

Diametrul liniei: 4 mm

Lungime maner: 12,5 cm

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Coarda de sarit este destinata doar exercitiilor fizice. Nu-1 utilizati ca franghie pentru a trage, lega obiecte sau in alte scopuri incompatibile
cu functia sa.

fnainte de a incepe antrenamentul, asigurati-va ca lungimea franghiei este adecvata inaltimii dvs. pentru a evita impiedicarea sau prinderea
de franghie.

Asigurati-va ca aveti suficient spatiu pentru a sari - cel putin 1,5 m de spatiu in jurul si deasupra dvs. Evitati sa faceti exercitii In apropierea
marginilor ascutite, a mobilierului sau a altor obstacole.

Foloseste coarda de sarit in pantofi sport confortabili, care absorb socurile si ofera stabilitate pe diverse suprafete.

fnainte de a incepe antrenamentul, faceti o scurta incalzire pentru a va pregiti muschii si articulatiile pentru o activitate intens, ceea ce va
reduce riscul de ranire.

Sariti Intr-o maniera controlatd, evitand sariturile prea Tnalte sau miscarile bruste care pot duce la caderi sau stres excesiv asupra
articulatiilor

Verificati regulat starea cablului si a manerelor. Daca observati crapaturi, zgarieturi sau deteriorari, nu mai utilizati coarda de sarit si
Tnlocuiti-o cu una noua.

Reglati intensitatea exercitiului la conditia dumneavoastra fizica. Daca va simtiti ametit, dureros sau excesiv de obosit, opriti exercitiile si
odihniti-va.

Utilizati coarda de saritura pe o suprafata plana, anti-alunecare, pentru a reduce riscul de cadere. Evitati sa faceti exercitii pe suprafete
dure, din beton, care va pot Ingreuna articulatiile.

O franghie nu este o jucarie. Copiii 1l pot folosi numai sub supravegherea unui adult.

Daca utilizati coarda de saritura in aer liber, asigurati-va ca solul nu este alunecos sau umed pentru a preveni accidentele.

DEPOZITARE, CURATARE

Dupa utilizare, depozitati fringhia de sarit Intr-un loc uscat pentru a preveni coroziunea pieselor contorului si deteriorarea franghiei din
cauza umiditatii.

Nu depozitati coarda de sarit In locuri expuse la temperaturi ridicate, cum ar fi in interiorul masinilor in zilele caniculare, pentru a evita
deformarea manerelor sau a franghiei.

Expunerea prelungita la lumina soarelui poate slabi materialul franghiei sau poate cauza decolorarea culorilor.

Dupa utilizare, rulati usor franghia pentru a preveni indoirea si rasucirea acesteia. Nu trageti cu putere de manere cand va retrageti.
Daca manerele sunt acoperite cu plastic, stergeti-le cu o carpa umeda si detergent usor pentru a indeparta transpiratia si murdaria. Dupa
curatare, uscati bine manerele cu o carpa moale.

Stergeti cablul cu o carpa umeda pentru a indeparta orice praf, murddrie sau transpiratie.

Pentru petele mai dificile, puteti folosi o solutie de apa si sapun. Asigurati-va cd linia este complet uscatad Inainte de a o depozita din nou.
Verificati din cand in cand starea cablului si a manerelor. Daca observati vreo deteriorare, reparati-o sau Inlocuiti coarda de sarit.

SFATURI SI INFORMATII PRIVIND GESTIONAREA AMBALAJULUI UTILIZAT
Ambalajul este realizat din materiale ecologice care pot fi aruncate la centrul local de reciclare.

Materialul de ambalare folosit trebuie livrat la un punct de colectare a deseurilor desemnat de autoritatile locale. Informatiile despre
modul de eliminare a unui produs uzat sunt furnizate de catre oficiul comunal sau al orasului.



Produsul indeplineste cerintele europene si nationale pentru siguranta dispozitivelor si produselor.
Ne rezervam dreptul de a face modificari textului, designului si datelor produsului fara notificare prealabila.
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Prezado senhor/senhora, obrigado por adquirir nosso produto!

Antes de usar o produto, leia as instru¢des abaixo para o uso adequado do produto.

Guarde este manual para referéncia futura e siga suas recomendacdes, pois 0 ndo cumprimento pode representar uma ameaga a vida ou a saudde.

DESCRICAO DO DISPOSITIVO

Pular corda é uma ferramenta simples, mas eficaz para o treinamento fisico, melhorando o condicionamento fisico e a coordenacdo motora. Feito de
materiais duraveis, como um cabo duréavel e alcas leves e ergondmicas, garante um uso confortavel e uma operagdo suave. Gragas ao seu design leve
e tamanho compacto, é ideal para uso interno e externo.

APLICATIVO

Treinamento cardiovascular
Exercicios de coordenagdo
Aquecimento antes do treino

DICA

. O dispositivo deve ser verificado quanto a integridade da entrega e danos visiveis.

«  Em caso de entrega incompleta ou dano devido a embalagem ou transporte defeituoso, entre em contato com a linha direta de atendimento.
DADOS TECNICOS

Comprimento da corda ajustavel

Material da linha: PVC

Lidar com material: plastico

Comprimento da corda de pular de cabo a cabo: 260cm
Comprimento da linha: 280cm

Didmetro da linha: 4mm

Comprimento da alca: 12,5 cm

INSTRUCOES DE SEGURANCA

A corda de pular destina-se apenas a pratica de exercicios fisicos. Ndo utilize-o como corda para puxar, amarrar objetos ou para outros fins
incompativeis com sua funcao.

Antes de comecgar a se exercitar, certifique-se de que o comprimento da corda de pular seja adequado a sua altura para evitar tropegar ou
ficar preso na corda.

Certifique-se de ter espaco suficiente para pular - pelo menos 1,5 m de espago ao seu redor e acima de vocé. Evite fazer exercicios perto de
arestas vivas, méveis ou outros obstaculos.

Use a corda de pular em calgados esportivos confortaveis, que absorvem choques e proporcionam estabilidade em diversas superficies.
Antes de iniciar o treino, faca um breve aquecimento para preparar os musculos e articulagdes para atividades intensas, o que reduzira o
risco de lesdes.

Salte de forma controlada, evitando saltos muito altos ou movimentos bruscos que possam causar quedas ou estresse excessivo nas
articulagoes

Verifique regularmente o estado do cabo e das algas. Se notar rachaduras, abrasdes ou danos, pare de usar a corda de pular e substitua-a por
uma nova.

Ajuste a intensidade do exercicio a sua condicao fisica. Se vocé sentir tonturas, dores ou cansago excessivo, pare de se exercitar e
descanse.

Use a corda de pular em uma superficie plana e antiderrapante para reduzir o risco de queda. Evite fazer exercicios em superficies duras de
concreto, que podem sobrecarregar as articulacdes.

Pular corda ndo é um brinquedo. As criancas s6 podem usa-lo sob supervisdo de um adulto.

Se vocé usar a corda de pular ao ar livre, certifique-se de que o solo ndo esteja escorregadio ou molhado para evitar acidentes.

ARMAZENAMENTO, LIMPEZA

ar

W

Apbs o uso, guarde a corda de pular em local seco para evitar corrosdo das pecas do medidor e danos a corda devido a umidade.

Néo guarde a corda de pular em locais expostos a altas temperaturas, como dentro de carros em dias quentes, para evitar deformagdes nas
alcas ou na corda.

A exposicdo prolongada a luz solar pode enfraquecer o material da corda ou fazer com que as cores desbotem.

Apbs o uso, enrole a corda suavemente para evitar que ela torca e torca. Nao puxe as algas com forca ao retrair.

Se as algas forem revestidas de plastico, limpe-as com pano timido e detergente neutro para remover suor e sujeira. Ap6s a limpeza, seque
bem as al¢as com um pano macio.

Limpe o cabo com um pano timido para remover poeira, sujeira ou suor.

Para manchas mais dificeis, vocé pode usar uma solugdo de dgua e sabdo. Certifique-se de que a linha esteja completamente seca antes de
guarda-la novamente.

Verifique periodicamente o estado do cabo e das alcas. Se notar algum dano, repare-o ou substitua a corda de pular.

DICAS E INFORMACOES SOBRE O GESTAO DAS EMBALAGENS USADAS

A embalagem é feita de materiais ecolégicos que podem ser descartados no centro de reciclagem local.

O material de embalagem usado deve ser entregue num ponto de recolha de residuos designado pelas autoridades locais. As
informagdes sobre como descartar um produto usado sdo fornecidas pela comuna ou prefeitura.

O produto atende aos requisitos europeus e nacionais relativos a segurancga de dispositivos e produtos.

Reservamo-nos o direito de fazer alteracées no texto, design e dados do produto sem aviso prévio.
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YBa)kaeMH I'OCTIOAMHE/TOCIIONKO, O1arojapuM BH, Ue 3aKyluXxTe Halllks POAYyKT!
Ipeay na u3nosn3BaTe NPOAYKTa, MOJIs, [TpOYETeTe MHCTPYKLMUTE MO-Z0/1y 3a NpaBuIHa yroTpeba Ha poAyKTa.

Morns, 3ana3eTe ToBa PBKOBO/ZCTBO 3a 6’I>,ZLGLL{I/I CIIpaBKH U CHeABaP'ITe HeroBuTe IperopuKy, TBH KaTo Hecra3BaHeTo MOXe Aa NIpeACTaB/isABa 3ariaXa
3d )KUBOTa WA 31paBeTo.

OIVICAHUE HA YCTPOMCTBOTO

BbKeTo 3a CKauaHe e TPOCT, HO e(eKTHBEH WHCTPYMEHT 3a (pUTHEC TpPeHUpOBKa, MojobpsiaHe Ha ¢u3nyeckara Gopma U ABUTATeSHATA
KoopAuHauus. VI3paboTeH OT U3APHK/IMBU MaTepHasy, KaTo U3IPHK/IUB Kabesl U JleKr, eproHOMHYHH JPBKKH, TOW OCUrypsiBa yio0Ha yrnoTpeba u
miagka pabora. brarozapeHue Ha CBOsI JieK JU3aliH U KOMITaKTeH pasMep, TOH e HjjealeH KaKTo 3a BLTPeIIHA, TaKa ¥ 3a BBHIITHA yroTpeba.

IMPUWIOXEHUE

. Kapauo TpeHnpoBka
. YnpaXHeHHMs 3a KOOpAWHALUS
. 3arpsiBKa Ipeiu TPEHUPOBKa

CBBET

«  YcrpoiicTBoTO TpsibBa /ia Ce MPOBEpH 3a KOMITIEKTHOCT Ha [I0CTaBKara U BUAUMU TTOBPE/H.
« B cyuaii Ha HerTb/THA AOCTaBKa WM TTOBPe/a MOpajy JedeKTHa OTaKOBKa WM TPAHCIIOPT, MOJIsl, CBBPXKeTe Ce C Topellara JMHKUS 3a
obcyKBaHe.

TEXHUYECKHW JTAHHUA

o Perynupyema Ab/DKMHA Ha BBXKETO

«  Marepuan Ha avHusiTa: PVC

o Marepuan Ha Apb)KKaTa: IjacTMaca

o  Ib/mKrHA Ha BBKETO OT JIPBrKKa /10 ApbxKKa: 260 cm
o [IbpkuHa Ha mvHUATA: 280CcM

o  [InaMeThp Ha IMHUATA: 4 MM

o  [IBb/DKUHA Ha JgpbxKara: 12,5 cm

NHCTPYKIIUHN 3A BE3OITACHOCT

e  BmbXeTo 3a cKauaHe e npeiHa3HauYEHO camo 3a (13nuecky ynpakHeHus. He ro n3nos3BaiiTe KaTo BbKe 3a JbpIlaHe, Bpb3BaHe Ha NIPeAMeTH
WY 3a IPYTU Lie/ld, HeCbBMeCTUMH C (yHKLUATA My.

o  Tlpenu jja 3arouHeTe Jja TpeHMpare, yBepeTe Ce, Ye /'b/DKUHATA Ha BHKETO 3a CKauaHe e TIOAXOZSAILA 3a Balllus PbCT, 3a Jja u3berHere
CITbBaHe W/ 3aXBalljaHe BbB BHXKETO.

e V¥Bepere ce, ue UMaTe JJOCTAaTbYHO MSCTO 3a CKauaHe — MOHe 1,5 M IPOCTPaHCTBO OKOJIO U Haf, Bac. VI36sreaiite fa TpeHUparte B O/IM30CT [0
ocTpu pbboBe, Mebesu UK PYTH MPEeMsTCTBUS.

e  U3non3BaiiTe BmKETO 3a CKavyaHe B yA0OHM CIIOPTHH 0OYBKH, KOUTO abcopOHpar yzapuTe 1 OCUI'ypsiBaT CTAOMTHOCT Ha Pa3InYHI
TIOBBPXHOCTH.

o  Ilpeau fa 3amouHeTe TpeHUPOBKATa, HalpaBeTe KpaTKa 3arpsiBKa, 3a Jja Mo/iIroTBUTe MyCKY/IUTe Y CTaBUTe CU 38 MHTeH3UBHA aKTUBHOCT,
KOETO Ille HaMa/y pycKa OT HapaHsiBaHe.

o  CkauvaiiTe KOHTPO/IMPAHO, KaTO M30sirBaTe CKOKOBE, KOUTO Ca TBHP/e BUCOKH MM Pe3KH [BI)KEHHs, KOUTO MOrarT Jia JoBeZaT [0 MajJaHe
WY TIPeKOMEepHO HaToBapBaHe Ha CTaBUTe

«  TIpoBepsiBaiiTe peOBHO ChCTOSTHUETO Ha Kabesa 1 IphKKUTe. AKO 3abesie)kuTe TyKHAaTHHH, O>KY/IBaHHUSI UM [TOBPe/IH, CIIpeTe Ja
M310/13BaTe BB)KETO 3a CKauyaHe U 0 CMeHeTe C HOBO.

e  Cpobpa3sere NHTEH3MBHOCTTA Ha yIIPa)KHEHUSTA C BallIeTO (HH3MIeCKO ChCTOsIHHe. AKO ITOUyBCTBaTe 3aMaliBaHe, 60/Ka FJI TIpeKOMepHa
yMopa, CIipeTe /ia TPEHUpaTe U CH MIOYHHETE.

o  3nosn3BaiiTe BbKeTO 3a CKauaHe BbPXY PaBHa, HEIUTh3rallja ce OBbPXHOCT, 3a [l HaMa/IuTe PUCKa OT rajiaHe. VI36sreaiite ga TpeHupare
BbPXY TBbP/AM OETOHHU MOBLPXHOCTH, KOMTO MOTAT /]a HATOBAPST CTAaBUTE BU.

e BmXeTo 3a cKauaHe He e Urpauka. Jleriata Morar Zia ro U3ros3Bar camo 1oz, Hab/rozieH e Ha Bb3pacTeH.

e AKo U3II0/13BaTe BBXKETO 3a CKayaHe Ha OTKPUTO, yBepeTe ce, e 3eMsiTa He e X/Th3raBa WM MOKPa, 3a [ja IIpeJjoTBpaTHTe UHLUAEHTH.

CBbXPAHEHWE, ITIOYNCTBAHE

e  Cren ynoTpeba chXpaHsiBaliTe BEKETO 3a CKauaHe Ha CyX0 MSICTO, 3a fia IIPe/jOTBPATHTe KOPO3Ks HA YaCTUTe Ha U3MePBATe/HUs ypes, U
TIOBpe/Ia Ha BLKETO Mopa/jy Biiara.

e He chxpaHsiBaiiTe BRKETO 3a CKauaHe Ha MeCTa, U3/I0)KeHH Ha BUCOKU TEMITEPATypPH, KaTo HAarllpuMep B aBTOMOOH/IN Mpe3 TOPELL|Te JHH, 3a
[Jia n3berHeTe AedopMaliys Ha PBXKKHUTE WIH BHXKETO.

o [IpoAB/DKUTETHOTO K3/1araHe Ha CJTbHYEBA CBET/IMHA MOXKe fla OTC/1abu MaTeprasia Ha BhXKETO WM [ia IPUUMHU 130/iefHsBaHe Ha
LIBETOBETE.

e  Criep yrioTpeba HaBuiiTe BHKETO BHUMATEJIHO, 3a [ja MPeJOTBPATUTE MPerbBaHe 1 yCykBaHe. He fbpriaiiTe CUIHO APBKKUTE TIPU
nipubupaxe.

e AKO JIDBXKHTE Ca C M/IaCTMacoBO MOKPUTHe, 30bpILIeTe I'M C BlaKHa KbpIla M MeK TIOYMCTRALL| [Tperapar, 3a /ia peMaxHeTe T0TTa 1
MpbcoTusita. Crief] MOYHCTBaHe MOACYLIETe IPHKKUTE CTapaTesHO C MeKa Kbpria.

e  U36bpruere Kabesa ¢ BI&KHA KBPIIA, 3a la OTCTPAHUTe Npax, MPbCOTHS WIH MOT.

e 3armo-TpyAHU NeTHa MOXKeTe /ja M3II0/13BaTe Pa3TBOP OT BOJA U CAllyH. YBepeTe ce, Ue JIMHUATA € HAallb/HO CyXa, TIPeJH Ja 1 ChbXpaHsBare
OTHOBO.

o  IIpoBepsiBaiiTe OT BpeMe Ha BpeMe ChCTOSIHUETO Ha Kabesia 1 JpBKKUTe. AKO 3a6eie)xuTe HsIKakea MOBPe/a, TIONPaBeTe st UK CMeHeTe
BB)KETO 3a CKauaHe.




® CBBETH 1 TH®OPMAIIUA 3A YITPAB/TIEHWE HA M3ITO/I3BAHN OITAKOBKIA

aF OrmakoBKaTa e HarpaBeHa OT eKOJIOTMYHO YUCTH MaTepyasii, KOUTO MOraT Aia ObJaT U3XBbP/IeHU B MECTHUS LIEHTHP 3a PeLMK/IHpaHe.
V3M0/13BaHUAT OTIAKOBBUEH MaTepuras TpsiOBa Jja Ob/je rpejajieH B IyHKT 3a ChOMpaHe Ha OTIa/bLiH, OTIpe/ie/ieH OT MeCTHUTE BIaCTH.
VHdopmariius 3a TOBa Kak /la U3XBBPJIMTE M3I0/I3BaH MPOJYKT Ce MPeOCTaBs OT OBIMHCKAaTa WK rpajicka Ciykba.

HpOﬂyKT'LT OTroBaps Ha eBpOHeﬁCKHTe Y HAlJUOHaJIHU U3UCKBaHUWA 3a 6e30IMacHOCT Ha ypeoute U IpOAYKTUTE.

3amasBamMe CM TIPaBOTO J]a IPABMM TIPOMEHHU B TEKCTa, JW3aiiHa U JaHHUTE 3a MPOAYyKTa 0e3 MpeJiBapUTeTHO YBeIOMIIEHHE.
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Tisztelt Holgyem/Uram! Koszonjiik, hogy termékiinket vasérolta!
A termék hasznalata el6tt kérjiik, olvassa el az alabbi utasitasokat a termék megfelel6 hasznélatédhoz.

Kérjiik, 6rizze meg ezt a kézikonyvet késébbi haszndlatra, és kovesse a benne foglalt ajanlasokat, mivel a be nem tartdsa veszélyt jelenthet az életre
vagy az egészségre.

KESZULEK LEIRAS
Az ugrokotél egyszer(, de hatékony eszk6z az erdnléti edzéshez, az erénlét és a mozgaskoordinacié javitadsdhoz. Tartés anyagokbdl késziilt, mint

példaul strapabir6 kabel és konnyli, ergonomikus fogantyik, kényelmes hasznéalatot és zokkendmentes miikodést biztositanak. Konnyi
kialakitdsdnak és kompakt méretének koszonheten idedlis beltéri és kiiltéri hasznalatra egyarant.

ALKALMAZAS

. Kardi6 edzés
«  Koordinéciés gyakorlatok
. Bemelegités edzés eldtt

TIPP

«  Akésziiléket ellendrizni kell a szallitas hidnytalansaga és a lathat6 sériilések szempontjabol.
. Hibas szdllitas vagy hibas csomagolasbdl vagy széllitasbdl eredd sériilés esetén forduljon a szerviz forr6dréthoz.

MUSZAKI ADATOK
«  Allithat6 kétélhossz
«  Vonal anyaga: PVC
. Fogantyu anyaga: miianyag
o Az ugroékotél hossza fogantytitél fogantytig: 260 cm
«  Vonal hossza: 280 cm
«  Vonal dtmérgje: 4mm
«  Fogantyt hossza: 12,5 cm

BIZTONSAGI UTASITASOK

e Az ugralokotél kizardlag fizikai gyakorlatokhoz hasznélhat6. Ne hasznélja kotélként targyak htizasara, megkotésére vagy egyéb, a
funkcidjaval 6ssze nem egyeztethet§ célra.

e Mielétt elkezdené az edzést, gy6z6djon meg arrél, hogy az ugrékotél hossza megfelel a magassaganak, hogy elkeriilje a megbotlast vagy a
kotélbe val6 beleakadast.

«  Ugyeljen arra, hogy elegend6 hely 4lljon rendelkezésre az ugrashoz — legalabb 1,5 m hely koriil és felett. Keriilje az edzést éles szélek,
butorok vagy egyéb akadalyok kozelében.

o  Haszndlja az ugrokoételet kényelmes, sportcipében, amely elnyeli az iitéseket és stabilitast biztosit kiilonféle feliileteken.

e Az edzés megkezdése el6tt végezzen egy rovid bemelegitést, hogy felkészitse izmait és iziileteit az intenziv tevékenységre, ami csokkenti a
sériilések kockazatat.

«  Ellen6rzott moédon ugorjon, keriilje a til magas ugrasokat vagy a hirtelen mozdulatokat, amelyek eséshez vagy tilzott igénybevételhez
vezethetnek az iziiletekben

e  Rendszeresen ellendrizze a kabel és a fogantytk allapotat. Ha repedéseket, horzsolasokat vagy sériiléseket észlel, hagyja abba az ugrokotél
hasznalatat, és cserélje ki egy ujra.

e Az edzés intenzitasat a fizikai allapotahoz igazitsa. Ha szédiil, fijdalmat vagy tilzott faradtsagot érez, hagyja abba az edzést és pihenjen.

o Az ugrokotelet sik, csuszasmentes feliileten hasznalja, hogy csokkentse a leesés kockazatat. Kertilje az edzést kemény, beton feliileteken,
mert ez megterhelheti az iziileteket.

e Az ugrékotél nem jaték. Gyermekek csak felnétt feliigyelete mellett hasznalhatjak.

e  Haaszabadban hasznélja az ugrékotelet, a balesetek elkertilése érdekében tigyeljen arra, hogy a talaj ne legyen cstisz6s vagy nedves.

TAROLAS, TISZTIiTAS

e  Hasznalat utan az ugrékotelet szaraz helyen tarolja, hogy elkertilje a mérd alkatrészeinek korrdziéjat és a kotél nedvesség miatti
kérosodasat.

e Ne tarolja az ugrékotelet magas hémérsékletnek kitett helyen, példaul autdban forré napokon, hogy elkeriilje a fogantyuk vagy a kotél
deformalodasat.

e Ahosszan tart6 napfénynek val6 kitettség meggyengitheti a kotél anyagét vagy a szinek kifakuldsat okozhatja.

e  Hasznélat utdn dvatosan tekerje meg a kotelet, nehogy megtorjon és elcsavarédjon. Behtizdskor ne hiizza er6sen a fogantytikat.

e  Ha a fogantytik miianyag bevonattak, torolje le 6ket nedves ruhaval és enyhe tisztitdszerrel, hogy eltavolitsa az izzadsagot és a
szennyez6dést. Tisztitas utan alaposan szdritsa meg a fogantytkat egy puha ruhaval.

e Torolje le a kabelt nedves ruhéaval, hogy eltavolitsa a port, szennyezédést vagy izzadségot.

e Nehezebb foltok esetén hasznélhatja a szappan és viz oldatat. Gy6z6djon meg arrél, hogy a zsinér teljesen megszaradt, miel6tt ismét
tarolja.

e  Id6énként ellendrizze a kabel és a fogantyuk allapotat. Ha barmilyen sériilést észlel, javitsa ki vagy cserélje ki az ugrokotelet.

@  TIPPEK ES INFORMACIOK A HASZNALT CSOMAGOLASOK KEZELESEHEZ
W A csomagolas kornyezetbarat anyagokbdl késziilt, amelyeket a helyi djrahasznosité kdzpontban lehet leadni.

A hasznélt csomagol6anyagokat a helyi hat6sagok éltal kijelolt hulladékgytijt6 helyre kell széllitani. A hasznalt termék
artalmatlanitasara vonatkozo informéciokat a telepiilés vagy a vérosi hivatal ad.



A termék megfelel a késziilékek és termékek biztonsdgara vonatkozé eurdpai és nemzeti kovetelményeknek.
Fenntartjuk a jogot a szo6veg, a design és a termékadatok el6zetes értesités nélkiili valtoztatasara.
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Kere hr/fru, tak fordi du har kgbt vores produkt!
Far du bruger produktet, skal du leese instruktionerne nedenfor for korrekt brug af produktet.

Gem venligst denne vejledning til fremtidig reference og fglg dens anbefalinger, da manglende overholdelse kan udggre en trussel mod liv eller
helbred.

ENHEDSBESKRIVELSE

Et sjippetov er et enkelt, men effektivt verktgj til fitnesstreening, forbedring af kondition og motorisk koordination. Fremstillet af holdbare
materialer, sdsom et slidsterkt kabel og lette, ergonomiske handtag, sikrer den behagelig brug og smidig betjening. Takket vere sit lette design og
kompakte sterrelse er den ideel til bade indenders og udenders brug.

ANVENDELSE

. Konditionstreening
«  Koordinationsgvelser
. Opvarmning fgr trening

TIP

«  Enheden skal kontrolleres for fuldsteendig levering og synlige skader.
. Itilfeelde af ufuldstendig levering eller skader pa grund af defekt emballage eller transport, kontakt venligst servicehotline.

TEKNISKE DATA

«  Justerbar snorleengde

.  Linjemateriale: PVC

. Handtagsmateriale: plastik

. Lengde pa sjippetovet fra hdndtag til hdndtag: 260 cm
. Linjeleengde: 280 cm

« Linjediameter: 4 mm

«  Handtagslengde: 12,5 cm

SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

o  Sjippetovet er kun beregnet til fysisk treening. Brug den ikke som et reb til at treekke, binde genstande eller til andre formal, der er
uforenelige med dets funktion.

e For du begynder at treene, skal du sgrge for, at leengden af sjippetovet passer til din hgjde for at undga at snuble eller blive fanget i rebet.

e Sarg for, at du har plads nok til at hoppe - mindst 1,5 m plads omkring og over dig. Undga at treene i nerheden af skarpe kanter, mgbler
eller andre forhindringer.

o Brug hopperebet i komfortable sportssko, der absorberer stad og giver stabilitet pa forskellige underlag.

e  For du starter din treening, skal du lave en kort opvarmning for at forberede dine muskler og led til intens aktivitet, hvilket vil reducere
risikoen for skader.

«  Hop pa en kontrolleret made, undga hop, der er for hgje eller pludselige beveegelser, der kan fere til fald eller overdreven belastning af
leddene

«  Kontroller jeevnligt tilstanden af kablet og handtagene. Hvis du bemerker revner, skrammer eller skader, skal du stoppe med at bruge
hopperebet og udskifte det med et nyt.

« Tilpas treeningsintensiteten til din fysiske tilstand. Hvis du fgler dig svimmel, smertefuld eller overdreven treet, skal du stoppe med at treene
og hvile dig.

e Brug hopperebet pé en flad, skridsikker overflade for at mindske risikoen for at falde. Undga at treene pa hérde betonoverflader, som kan
belaste dine led.

«  Etsjippetov er ikke et legetaj. Bern ma kun bruge det under opsyn af voksne.

e Hvis du bruger hopperebet udenders, skal du sgrge for, at jorden ikke er glat eller vad for at forhindre ulykker.

OPBEVARING, RENGYRING

o  Efter brug skal hopperebet opbevares pa et tart sted for at forhindre korrosion af mélerens dele og beskadigelse af rebet pa grund af fugt.

e  Opbevar ikke hopperebet pa steder, der er udsat for hgje temperaturer, sdsom inde i biler pd varme dage, for at undga deformering af
héandtagene eller rebet.

e  Langvarig udsettelse for sollys kan sveekke rebmaterialet eller fa farver til at falme.

e  Efter brug skal du rulle rebet forsigtigt for at forhindre, at det kneekker og vrider sig. Traek ikke hardt i handtagene, nar du treekker det
tilbage.

e  Huvis handtagene er plastbelagte, skal du tgrre dem af med en fugtig klud og et mildt renggringsmiddel for at fjerne sved og snavs. Efter
rengering skal hdndtagene terres grundigt med en blgd klud.

e  Tor kablet af med en fugtig klud for at fjerne stgv, snavs eller sved.

e  Til vanskeligere pletter kan du bruge en oplgsning af sebe og vand. Serg for, at linen er helt tgr, far du opbevarer den igen.

e Tjek fra tid til anden tilstanden af kablet og handtagene. Hvis du bemerker nogen skade, skal du reparere den eller udskifte hopperebet.

® TIPS OG INFORMATION OM HANDTERING AF BRUGT EMBALLAGE
ar Emballagen er lavet af miljgvenlige materialer, som kan afleveres pa din lokale genbrugsplads.

Brugt emballagemateriale skal afleveres til et affaldsindsamlingssted udpeget af lokale myndigheder. Oplysninger om, hvordan man
bortskaffer et brugt produkt, gives af kommunen eller bykontoret.



Produktet opfylder europeeiske og nationale krav til sikkerhed for apparater og produkter.
Vi forbeholder os retten til at foretage @ndringer i tekst, design og produktdata uden forudgaende varsel.
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VéaZeny pan/pani, dakujeme, Ze ste si zaktipili na$ produkt!

Pred pouzitim produktu si precitajte nizSie uvedené pokyny pre spravne pouzivanie produktu.

Uschovajte si tento navod pre budtice pouZitie a dodrZujte jeho odporticania, pretoZe nedodrZanie moZe predstavovat’ ohrozenie Zivota alebo zdravia.

POPIS ZARIADENIA

Svihadlo je jednoduchy, no G¢inny nastroj na kondi¢ny tréning, zlepsenie kondicie a motorickej koordinacie. Vyrobené z odolnych materialov, ako je
odolny kabel a 'ahké, ergonomické rukovite, zaistuje pohodlné pouzivanie a hladky chod. Vd'aka I'ahkej konstrukcii a kompaktnym rozmerom je
idealny pre vnutorné aj vonkajsie pouZitie.

APLIKACIA

Kardio tréning
Koordinacné cvicenia
Rozcvicka pred tréningom

Zariadenie je potrebné skontrolovat’ na kompletnost’ dodavky a viditené poskodenia.
V pripade nekompletnej dodavky alebo poSkodenia v désledku nesprdvneho balenia alebo prepravy kontaktujte prosim servisnu linku.

TECHNICKE UDAJE

Nastavitel'nd df7ka lana

Material linky: PVC

Material rukovéte: plast

Di7ka $vihadla od rukovite k rukovati: 260 cm
Di7ka linky: 280 cm

Priemer Ciary: 4 mm

Di7ka rukovite: 12,5 cm

BEZPECNOSTNE POKYNY

Svihadlo je urcené len na fyzické cvicenie. NepouZivajte ho ako lano na tahanie, viazanie predmetov alebo na iné ti¢ely nezlucitelné s jeho
funkciou.

NeZ zaCnete cvicit, uistite sa, Ze di7ka $vihadla je primerana vaSej vyske, aby ste predisli zakopnutiu alebo zachyteniu o lano.

Uistite sa, Ze mate dostatok priestoru na skok — aspoii 1,5 m priestoru okolo vas a nad vami. Vyhnite sa cviceniu v blizkosti ostrych hran,
nabytku alebo inych prekaZok.

Svihadlo pouZivajte v pohodlnej $portovej obuvi, ktora tlmi narazy a poskytuje stabilitu na réznych povrchoch.

Pred zacatim cvicenia si urobte kratku rozcvicku, aby ste pripravili svaly a kiby na intenzivnu aktivitu, ¢im zniZite riziko zranenia.
Skékajte kontrolovanym sposobom, vyhybajte sa prili§ vysokym skokom alebo nahlym pohybom, ktoré mézu viest’ k padom alebo
nadmernému zat'aZeniu kibov

Pravidelne kontrolujte stav kabla a rukoviti. Ak spozorujete praskliny, odreniny alebo poskodenie, prestaiite Svihadlo pouZivat’ a vymeiite
ho za nové.

Intenzitu cvicenia prispdsobte svojej fyzickej kondicii. Ak pocit'ujete zavrat, bolest' alebo nadmern inavu, prestaiite cvicit' a odpocivajte.
Svihadlo pouZivajte na rovnom, nekizavom povrchu, aby ste zniZili riziko padu. Vyhnite sa cviceniu na tvrdych beténovych povrchoch,
ktoré moZu zatazovat vase kiby.

Svihadlo nie je hrac¢ka. Deti ho mé7u pouZivat' len pod dohl'adom dospelej osoby.

Ak pouzivate Svihadlo vonku, uistite sa, Ze zem nie je Smykl'ava alebo mokr4, aby ste prediSli nehodam.

SKLADOVANIE, CISTENIE

Po poufziti uloZte Svihadlo na suchom mieste, aby ste zabranili kor6zii Casti meraca a poskodeniu lana vlhkost'ou.

Svihadlo neskladujte na miestach vystavenych vysokym teplotam, napriklad vo vniitri auta po¢as horticich dni, aby nedoslo k deformacii
rukoviti alebo lana.

Dlhodobé vystavenie slnecnému Ziareniu moZe oslabit’ material lana alebo spdsobit’ vyblednutie farieb.

Po pouziti lano jemne rolujte, aby ste zabranili jeho zauzleniu a kriiteniu. Pri zastivani netahajte silno za rukovite.

Ak su rukovite potiahnuté plastom, utrite ich vlhkou handri¢kou a jemnym ¢istiacim prostriedkom, aby ste odstranili pot a necistoty. Po
vyCisteni rukovéte dokladne osuSte makkou handrickou.

Kabel utrite vlhkou handric¢kou, aby ste odstranili vSetok prach, necistoty alebo pot.

Na tazSie Skvrny mozZete pouZit roztok mydla a vody. Pred opdtovnym uloZenim sa uistite, Ze je Snira dplne sucha.

Z Casu na Cas skontrolujte stav kabla a rukovati. Ak zistite akékol'vek poskodenie, opravte ho alebo vymerite Svihadlo.

TIPY A INFORMACIE TYKAJUCE SA NAKLADANIA S POUZITYMI OBALMI
Obal je vyrobeny z ekologickych materidlov, ktoré je mozné zlikvidovat' v miestnom recykla¢nom stredisku.

PouZity obalovy material odovzdajte na zberné miesto ur¢ené miestnymi tiradmi. Informdcie o likvidécii pouZitého vyrobku poskytuje
obec alebo mestsky trad.

Vyrobok spiiia eurépske a narodné poZiadavky na bezpecnost’ zariadeni a produktov.

Vyhradzujeme si pravo na zmeny v texte, dizajne a produktovych uidajoch bez predchadzajiceho upozornenia.
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Arvoisa vastaanottaja, kiitos tuotteemme ostamisesta!
Ennen kuin kéytét tuotetta, lue alla olevat ohjeet tuotteen oikeasta kaytosta.

Séilytd tama opas mythempada tarvetta varten ja noudata sen suosituksia, silld ohjeiden noudattamatta jattdminen voi aiheuttaa hengenvaaran tai
terveyden.

LAITTEEN KUVAUS

Hyppynaru on yksinkertainen, mutta tehokas tydkalu kuntoharjoitteluun, kunnon ja motorisen koordinaation parantamiseen. Valmistettu kestdvista
materiaaleista, kuten kestdvastd kaapelista ja kevyestd, ergonomisista kahvoista, se takaa mukavan kédyton ja sujuvan toiminnan. Kevyen muotoilunsa
ja kompaktin kokonsa ansiosta se on ihanteellinen seka sisé- ettd ulkokdyttdon.

SOVELLUS

. Kardioharjoittelu
«  Koordinointiharjoitukset
. Lammittely ennen harjoittelua

KARKI
. Laite tulee tarkistaa toimituksen tdydellisyyden ja ndkyvien vaurioiden varalta.
. Jos toimitus on epatédydellinen tai viallisesta pakkauksesta tai kuljetuksesta johtuva vaurio, ota yhteyttd huoltopalveluun.

TEKNISET TIEDOT
«  Séédettava koyden pituus
- Linjan materiaali: PVC
- Kahvan materiaali: muovi
. Hyppykdyden pituus kahvasta kahvaan: 260cm
«  Linjan pituus: 280 cm
. Viivan halkaisija: 4 mm
«  Kaédensijan pituus: 12,5 cm

TURVALILISUUSOHJEET

«  Hyppynaru on tarkoitettu vain fyysiseen harjoitteluun. Ald kiyta sitd kdydend esineiden vetimiseen, sitomiseen tai muihin tarkoituksiin,
jotka eivét ole yhteensopivia sen toiminnan kanssa.

«  Ennen kuin aloitat harjoituksen, varmista, ettd hyppynarun pituus vastaa pituuttasi, jotta valtyt kompastumasta tai juuttumasta koyteen.

e Varmista, ettd sinulla on tarpeeksi tilaa hyppdamiseen - vahintddn 1,5 m tilaa ympérillasi ja yldpuolellasi. Véltd harjoittelua teravien
reunojen, huonekalujen tai muiden esteiden lahella.

o  Kaytd hyppynarua mukavissa urheilujalkineissa, jotka vaimentavat iskuja ja antavat vakautta erilaisilla pinnoilla.

o  Ennen kuin aloitat harjoituksen, tee lyhyt lammittely valmistaaksesi lihaksesi ja nivelesi intensiiviseen toimintaan, mikd vahentda
loukkaantumisriskia.

«  Hyppaa hallitusti vélttden liian korkeita hyppyja tai &dkillisia liikkeitd, jotka voivat johtaa kaatumisiin tai liialliseen rasitukseen nivelissa

o  Tarkista sadnnollisesti kaapelin ja kahvojen kunto. Jos huomaat halkeamia, hankaumia tai vaurioita, lopeta hyppynarun kéytto ja vaihda se
uuteen.

e Sidada harjoituksen intensiteetti fyysisen kuntosi mukaan. Jos tunnet huimausta, kipua tai liiallista vasymystd, lopeta harjoittelu ja lepaa.

e  Kaytéd hyppynarua tasaisella, liukumattomalla alustalla putoamisvaaran vahentamiseksi. Vélta harjoittelua kovilla betonipinnoilla, jotka
voivat rasittaa niveliési.

e  Hyppynaru ei ole lelu. Lapset saavat kdyttdd sitd vain aikuisen valvonnassa.

e Jos kéytat hyppynarua ulkona, varmista, ettei maa ole liukas tai mérka onnettomuuksien valttdmiseksi.

SAILYTYS, PUHDISTUS

e  Sdiilytd hyppynaru kédyton jdlkeen kuivassa paikassa estddksesi mittarin osien korroosion ja kosteuden aiheuttaman kéyden vaurioitumisen.

o Al4 sdilytd hyppynarua paikoissa, jotka ovat alttiina korkeille lampétiloille, kuten autojen sisélld kuumina péivind, jotta kahvojen tai
kdyden muodonmuutos ei muutu.

e  Pitkdaikainen altistuminen auringonvalolle voi heikentdd koyden materiaalia tai aiheuttaa vérien haalistumista.

¢ Rullaa koyttd kiyton jalkeen varovasti, jotta se ei taittuisi ja vaéntyisi. Ald vedd kahvoista voimakkaasti, kun vedét sisdén.

e Jos kahvat ovat muovipdallysteisid, pyyhi ne kostealla liinalla ja miedolla pesuaineella poistaaksesi hien ja lian. Kuivaa kahvat huolellisesti
puhdistuksen jdlkeen pehmeadlld liinalla.

e  Pyyhi kaapeli kostealla liinalla poistaaksesi polyn, lian tai hien.

e  Vaikeammille tahroille voit kdyttdd saippua- ja vesiliuosta. Varmista, ettd siima on tdysin kuiva, ennen kuin laitat sen uudelleen varastoon.

e  Tarkista aika ajoin kaapelin ja kahvojen kunto. Jos huomaat vaurioita, korjaa se tai vaihda hyppynaru.

® VINKKEJA JA TIETOA KAYTETTYJEN PAKKAUSTEN HALLINTAAN

G Pakkaus on valmistettu ympéristoystavallisistd materiaaleista, jotka voidaan hévittad paikallisessa kierratyskeskuksessa.
Kaytetty pakkausmateriaali tulee toimittaa paikallisten viranomaisten maaraamaan jatteenkerdyspisteeseen. Tietoja kdytetyn tuotteen
hévittamisestd antaa kunnan tai kaupungin virasto.

Tuote tdyttad eurooppalaiset ja kansalliset laitteiden ja tuotteiden turvallisuusvaatimukset.

Piddtamme oikeuden tehdd muutoksia tekstiin, suunnitteluun ja tuotetietoihin ilman ennakkoilmoitusta.
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Gerbiamasis Pone/Ponia, dékojame, kad jsigijote mitisy gaminj!
Prie§ naudodami gaminj, perskaitykite toliau pateiktas instrukcijas, kaip tinkamai naudoti gaminj.

ISsaugokite §j vadova, kad galétuméte pasinaudoti ateityje, ir vadovaukités jo rekomendacijomis, nes jos nesilaikymas gali kelti pavojy gyvybei arba
sveikatai.

IRENGINIO APRASYMAS

Sokinéjimo virve yra paprasta, bet efektyvi priemoné treniruotéms, fiziniam pasirengimui ir motorinei koordinacijai gerinti. Pagaminta i§ patvariy
medZziagy, tokiy kaip patvarus kabelis ir lengvos, ergonomiskos rankenos, uztikrina patogy naudojima ir sklandy veikima. Dél savo lengvo dizaino ir
kompaktiSko dydZio jis idealiai tinka naudoti tiek viduje, tiek lauke.

TAIKYMAS

. Kardio treniruotés
«  Koordinavimo pratimai
. Apsilimas prie§ treniruote

PATARIMAS

. Prietaisas turi bati patikrintas dél pristatymo iSsamumo ir matomy paZeidimy.
.  Jei pristatymas nepilnas arba sugadintas dél netinkamos pakuotés ar transportavimo, susisiekite su aptarnavimo linija.

TECHNINIAI DUOMENYS
«  Reguliuojamas virveés ilgis
. Linijos medZiaga: PVC
«  Rankenos medziaga: plastikas
. Sokinéjimo virvés ilgis nuo rankenos iki rankenos: 260 cm
. Linijos ilgis: 280 cm
.  Linijos skersmuo: 4 mm
. Rankenos ilgis: 12,5 cm

SAUGOS INSTRUKCI1JOS

o Sokinéjimo virve skirta tik fiziniams pratimams. Nenaudokite jo kaip virvés daiktams traukti, risti ar kitiems tikslams, kurie nesuderinami
su jo funkcija.

e  PrieS pradédami mankstintis, jsitikinkite, kad Sokinéjimo lyno ilgis atitinka jisy Gigj, kad nesukluptumeéte ar nejstrigtuméte.

«  [sitikinkite, kad turite pakankamai vietos Sokinéti — bent 1,5 m erdvés aplink ir vir$ jasy. Venkite mankstintis Salia aStriy krasSty, baldy ar
kity kliaciy.

«  Sokinéjimo virve naudokite patogiuose sportiniuose batuose, kurie sugeria smiigius ir suteikia stabilumo ant jvairiy pavirsiy.

e  PrieS pradédami treniruote atlikite trumpa apSilima, kad paruoStuméte raumenis ir sanarius intensyviai veiklai, o tai sumaZins traumy
rizika.

o Sokinékite valdomai, vengdami per auksty Suoliy ar staigiy judesiy, dél kuriy gali nukristi ar pernelyg stipriai jtempti sanarius

e  Reguliariai tikrinkite laido ir rankeny biikle. Jei pastebéjote jtrukimy, jbrézZimy ar pazZeidimy, nustokite naudoti Sokdyne ir pakeiskite ja
nauja.

«  Koreguokite pratimy intensyvuma pagal savo fizine biikle. Jei jauCiate galvos svaigima, skausmga ar per didelj nuovargj, nustokite
mankstintis ir pailsékite.

«  Sokinéjimo virve naudokite ant lygaus, neslidaus pavirsiaus, kad sumaZintuméte kritimo rizika. Venkite mankstintis ant kiety betoniniy
pavirsiy, nes tai gali apkrauti sanarius.

«  Sokinéjimo virvé néra Zaislas. Vaikai gali jj naudoti tik priZifirimi suaugusiyjy.

e Jei Sokdyne naudojate lauke, jsitikinkite, kad Zemé néra slidi ar Slapia, kad iSvengtuméte nelaimingy atsitikimy.

SANDELIAVIMAS, VALYMAS

e Ponaudojimo Sokdyne laikykite sausoje vietoje, kad iSvengtuméte skaitiklio daliy korozijos ir lyno sugadinimo dél drégmés.

e Nelaikykite Sokinéjimo lyno vietose, kuriose gali veikti auksta temperatiira, pavyzdZiui, automobiliuose karStomis dienomis, kad
iSvengtuméte rankeny ar virvés deformacijos.

e Ilgai veikiant saulés spinduliams, gali susilpnéti lyno medZiaga arba iSblukti spalvos.

e  Po naudojimo $velniai sukite virve, kad ji nesusilenkty ir nesisukty. [traukdami netraukite stipriai uZ rankeny.

e Jei rankenos yra padengtos plastiku, nuvalykite jas drégna Sluoste ir Svelniu valikliu, kad paSalintuméte prakaitg ir neSvarumus. Po valymo
rankenas gerai nusausinkite minkstu skuduréliu.

e  Nuvalykite laidq drégna Sluoste, kad paSalintuméte dulkes, neSvarumus ar prakaita.

e  Sunkesnéms déméms paSalinti galite naudoti muilo ir vandens tirpala. Isitikinkite, kad linija visiSkai iSdZitivo, prieS vél ja sandéliuodami.

e  Kartkartémis tikrinkite laido ir rankeny biikle. Jei pastebéjote kokiy nors pazeidimy, pataisykite arba pakeiskite Sokdyne.

® PATARIMAI IR INFORMACIJA APIE NAUDOTU PAKUOCIU TVARKYMA

G Pakuoté pagaminta i$ aplinkai nekenksmingy medziagy, kurias galima iSmesti vietiniame perdirbimo centre.
Panaudotos pakavimo medZiagos turi biiti pristatytos j vietos valdZios nurodyta atlieky surinkimo punktg. Informacija, kaip iSmesti
panaudotg gaminj, teikia komunos arba miesto biuras.

Gaminys atitinka Europos ir nacionalinius prietaisy ir gaminiy saugos reikalavimus.

Pasiliekame teise keisti teksta, dizaing ir gaminio duomenis be iSankstinio jspéjimo.
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Godatais kungs/kundze! Paldies, ka iegadajaties miaisu produktu!
Pirms produkta lietoSanas, lidzu, izlasiet talak sniegtos noradijumus par pareizu produkta lietoSanu.
Lidzu, saglabajiet So rokasgramatu turpmakai uzzinai un ievérojiet tas ieteikumus, jo tas neievéroSana var apdraudét dzivibu vai veselibu.

IERICES APRAKSTS

L&ciena virve ir vienkarss, tacu efektivs lidzeklis fitnesa treniniem, fiziskas sagatavotibas un kustibu koordinacijas uzlaboSanai. Izgatavots no
izturigiem materialiem, pieméram, izturiga vada un gaismas, ergonomiskiem rokturiem, tas nodroSina értu lietoSanu un vienmérigu darbibu.
Pateicoties vieglajam dizainam un kompaktajam izméram, tas ir ideali piemérots lietoSanai gan iekstelpas, gan ara.

PIETEIKUMS

«  Kardio trenins
.  Koordinacijas vingrinajumi
«  lesildiSanas pirms trenina

PADOMS

. Japarbauda, vai ierice ir pilniba piegadata un vai nav redzami bojajumi.
. Nepilnigas piegades gadijuma vai bojata iepakojuma vai transportésanas dél, liidzu, sazinieties ar servisa talruni.

TEHNISKIE DATI
«  Regulgjams virves garums
«  Linijas materials: PVC
«  Roktura materials: plastmasa
«  Lé&ciena virves garums no roktura lidz rokturim: 260cm
«  Linijas garums: 280 cm
. Linijas diametrs: 4 mm
. Roktura garums: 12,5 cm

DROSIBAS NORADIJUMI

e  Léciena virve ir paredzéta tikai fiziskiem vingrinagjumiem. Neizmantojiet to ka virvi priekSmetu vilkSanai, piesieSanai vai citiem mérkiem,
kas nav savienojami ar ta funkciju.

«  Pirms sakat vingrot, parliecinieties, vai l&ciena virves garums ir atbilsto$s jlisu augumam, lai izvairitos no paklupSanas vai iekerSanas virve.

o  Parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas 1ékSanai — vismaz 1,5 m brivas vietas ap un virs jums. Izvairieties no vingroSanas asam
malam, mébelém vai citiem SkérSliem.

. Izmantojiet lecamo virvi értos, sporta apavos, kas absorbé triecienus un nodroSina stabilitati uz dazadam virsmam.

. Pirms trenina uzsaksanas veiciet Tsu iesildiSanos, lai sagatavotu muskulus un locitavas intensivai darbibai, kas samazinas traumu risku.

e  Léciet kontroléti, izvairoties no parak augstu lécienu vai peksnam kustibam, kas var izraisit kritienus vai parmérigu slodzi uz locitavam

e  Regulari parbaudiet kabela un rokturu stavokli. Ja pamanat plaisas, nobrazumus vai bojajumus, partrauciet izmantot lecamo virvi un
nomainiet to ar jaunu.

o  Pielagojiet vingrinajumu intensitati savam fiziskajam stavoklim. Ja jatat reiboni, sapes vai parmérigu nogurumu, partrauciet vingrot un
atpitieties.

o  Izmantojiet lecamo virvi uz lidzenas, neslido3as virsmas, lai samazinatu kritiena risku. Izvairieties no vingroSanas uz cietam betona
virsmam, kas var noslogot locitavas.

e  Léciena virve nav rotallieta. Bérni to drikst lietot tikai pieauguso uzraudziba.

e Jalecamaukli izmantojat arpus telpam, parliecinieties, vai zeme nav slidena vai mitra, lai novérstu negadijumus.

UZGLABASANA, TIRISANA

e  P&c lietoSanas lecamaukli uzglabajiet sausa vietd, lai noveérstu skaititaja detalu koroziju un virves bojajumus mitruma deél.

e  Neglabajiet lecamaukli vietas, kas paklautas augstai temperatiirai, pieméram, automasinas karstas dienas, lai izvairitos no rokturu vai
virves deformacijas.

e  Ilgstosa saules gaismas iedarbiba var vajinat virves materialu vai izraisit krasu izbaléSanu.

e  P&c lietoSanas viegli ritiniet virvi, lai ta nesalocitu un nevérptos. Ievelkot, nevelciet stipri aiz rokturiem.

e Jarokturi ir parklati ar plastmasu, noslaukiet tos ar mitru dranu un maigu mazgasanas lidzekli, lai nonemtu sviedrus un netirumus. Péc
tiriSanas rapigi nosusiniet rokturus ar mikstu dranu.

. Noslaukiet kabeli ar mitru dranu, lai nopemtu puteklus, netirumus vai sviedrus.

e  Sarezgitakiem traipiem varat izmantot ziepju un Gdens Skidumu. Pirms atkartotas uzglabasanas parliecinieties, ka aukla ir pilniba izZuvusi.

e Ik palaikam parbaudiet kabela un rokturu stavokli. Ja pamanat bojajumus, salabojiet to vai nomainiet lecamo virvi.

@ PADOMI UN INFORMACIJA PAR LIETOTA IEPAKOJUMA PARVALDIBU

G Iepakojums ir izgatavots no videi draudzigiem materialiem, kurus var nodot viet&ja parstrades centra.
Izlietotais iepakojuma materials janogada viet&jo varas iestaZu noradita atkritumu savakSanas punkta. Informaciju par to, ka
atbrivoties no izlietota produkta, sniedz komiina vai pilsétas parvalde.

Produkts atbilst Eiropas un valsts prasibam attieciba uz ieri¢u un izstradajumu droSibu.

Meés paturam tiesibas bez ieprieksgja bridindjuma veikt izmainas tekstd, dizaina un produkta datos.
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Lugupeetud proua, tdname teid meie toote ostmise eest!
Enne toote kasutamist lugege palun allolevaid juhiseid toote digeks kasutamiseks.
Hoidke kdesolev juhend edaspidiseks kasutamiseks alles ja jargige selle soovitusi, sest selle jargimata jatmine vdib ohustada elu voi tervist.

SEADME KIRJELDUS

Hiippeno6r on lihtne, kuid tohus vahend fitness-treeninguks, fiiiisilise vormi ja motoorsete koordinatsioonide parandamiseks. Valmistatud
vastupidavatest materjalidest, nagu vastupidav kaabel ja valgus, ergonoomilised kdepidemed, tagab mugava kasutamise ja sujuva t66. Tanu oma
kergele disainile ja kompaktsele suurusele sobib see ideaalselt kasutamiseks nii sise- kui ka vélistingimustes.

RAKENDUS

. Kardiotreening
«  Koordinatsiooniharjutused
. Soojendus enne treeningut

VIHJE

o Seadet tuleb kontrollida tarne tdielikkuse ja ndhtavate kahjustuste suhtes.
. Mittetdieliku tarne voi vigase pakendi voi transpordi tottu tekkinud kahju korral vétke iihendust teenindustelefoniga.

TEHNILISED ANDMED
«  Reguleeritav trossi pikkus
. Voodri materjal: PVC
«  Kéepideme materjal: plastik
. Hiippenoori pikkus kdepidemest kdepidemeni: 260cm
«  Joone pikkus: 280 cm
«  Joone 1abimoot: 4 mm
.  Kéepideme pikkus: 12,5 cm

OHUTUSJUHISED

o  Hiippendor on mdeldud ainult fiiiisiliseks treeninguks. Arge kasutage seda koiena esemete tdmbamiseks, sidumiseks ega muudel selle
funktsiooniga kokkusobimatutel eesmaérkidel.

«  Enne treeningutega alustamist veenduge, et hiippendori pikkus on teie pikkusele vastav, et valtida komistamist voi koie vahele jadmist.

e Veenduge, et teil oleks hiippamiseks piisavalt ruumi — teie timber ja kohal on vdhemalt 1,5 m ruumi. Viltige treenimist teravate servade,
moo6bli voi muude takistuste ldheduses.

o  Kasutage hiippendori mugavates spordijalatsites, mis neelavad 166ke ja tagavad stabiilsuse erinevatel pindadel.

«  Enne treeningu alustamist tehke lithike soojendus, et valmistada lihaseid ja liigeseid ette intensiivseks tegevuseks, mis vdhendab vigastuste
ohtu.

«  Hiippage kontrollitult, véltides liiga korgeid hiippeid véi &kilisi liigutusi, mis vdivad pohjustada kukkumisi voi liigeste liigset pinget

«  Kontrollige regulaarselt kaabli ja kdepidemete seisukorda. Kui mérkate pragusid, hdordumisi voi kahjustusi, 16petage hiippenoori
kasutamine ja asendage see uuega.

e Reguleerige treeningu intensiivsust vastavalt oma fiiiisilisele seisundile. Kui tunnete pearinglust, valulikkust voi liigset vasimust, 16petage
treenimine ja puhake.

o  Kukkumisohu véhendamiseks kasutage hiippendori tasasel, libisemiskindlal pinnal. Véltige treenimist kdvadel betoonpindadel, mis vdivad
liigeseid koormata.

o  Hiippendor ei ole médnguasi. Lapsed vdivad seda kasutada ainult tdiskasvanu jarelevalve all.

o  Kui kasutate hiippendori dues, veenduge dnnetuste véltimiseks, et maapind ei oleks libe ega mérg.

SAILITAMINE, PUHASTAMINE

e  Pdrast kasutamist hoidke hiippendéri kuivas kohas, et véltida arvesti osade korrosiooni ja trossi niiskusest tingitud kahjustumist.

e  Kdiepidemete vdi koie deformeerumise valtimiseks drge hoidke hiippendori kdrge temperatuuriga kohtades, néiteks kuumadel paevadel
autodes.

e  Pikaajaline pédikesevalguse kdes viibimine voib ndrgendada koie materjali voi pohjustada vérvide tuhmumist.

e Parast kasutamist keerake koit drnalt rulli, et see ei painduks ega vidnduks. Arge tdmmake sissetdmbamisel kdepidemeid tugevalt.

e  Kui kdepidemed on plastikkattega, piihkige neid niiske lapiga ja pehme pesuvahendiga, et eemaldada higi ja mustus. Parast puhastamist
kuivatage kdepidemed pohjalikult pehme lapiga.

e  Piihkige kaablit niiske lapiga, et eemaldada tolm, mustus voi higi.

e  Raskemate plekkide korral voite kasutada seebi ja vee lahust. Enne uuesti ladustamist veenduge, et n66r on téiesti kuiv.

e  Kontrollige aeg-ajalt kaabli ja kdepidemete seisukorda. Kui mérkate kahjustusi, parandage see voi vahetage hiippenoor vélja.

® NOUANDED JA TEAVE KASUTATUD PAKENDITE HALDAMISE KOHTA

G Pakend on valmistatud keskkonnasobralikest materjalidest, mille saab &ra anda kohalikus taaskasutuskeskuses.
Kasutatud pakkematerjal tuleb toimetada kohalike omavalitsuste poolt méératud jadtmekogumispunkti. Teavet kasutatud toote
utiliseerimise kohta annab omavalitsus v6i linnavalitsus.

Toode vastab Euroopa ja riiklikele seadmete ja toodete ohutuse nduetele.

Jatame endale diguse teha tekstis, kujunduses ja tooteandmetes ette teatamata muudatusi.



SI

Spostovani, zahvaljujemo se vam za nakup naSega izdelka!
Pred uporabo izdelka preberite spodnja navodila za pravilno uporabo izdelka.
Shranite ta prirocnik za poznejSo uporabo in upostevajte njegova priporocila, saj lahko neupostevanje ogrozi Zivljenje ali zdravje.

OPIS NAPRAVE

Skakalna vrv je preprost, a ucinkovit pripomocek za kondicijsko vadbo, izboljSanje kondicije in motoricne koordinacije. Izdelan iz vzdrZljivih
materialov, kot so vzdrZljiv kabel in lahki, ergonomski rocaji, zagotavlja udobno uporabo in nemoteno delovanje. Zahvaljujo¢ lahki zasnovi in
kompaktni velikosti je idealen tako za notranjo kot zunanjo uporabo.

APLIKACIJA

. Kardio trening
«  Koordinacijske vaje
«  Ogrevanje pred treningom

NAMIG

. Napravo je treba preveriti glede popolnosti dobave in vidnih poskodb.
«  V primeru nepopolne dostave ali poSkodbe zaradi napacne embalaZe ali transporta se obrnite na servisno linijo.

TEHNICNI PODATKI
«  Nastavljiva dolZina vrvi
. Material linije: PVC
«  Material roCaja: plastika
«  Dolzina skakalne vrvi od rocaja do rocaja: 260 cm
«  DolZina vrvice: 280 cm
. Premer vrvice: 4 mm
. DolZina rocaja: 12,5 cm

VARNOSTNA NAVODILA

o  Skakalna vrv je namenjena le telesni vadbi. Ne uporabljajte ga kot vrvi za vle€enje, vezanje predmetov ali za druge namene, ki niso
zdruzljivi z njegovo funkcijo.

e Preden zacCnete z vadbo, se prepricajte, da dolZina skakalne vrvi ustreza vasi visini, da se ne spotaknete ali ujamete v vrv.

. Poskrbite, da boste imeli dovolj prostora za skok — vsaj 1,5 m prostora okoli in nad vami. Izogibajte se vadbi v bliZini ostrih robov,
pohistva ali drugih ovir.

o  Skakalno vrv uporabljajte v udobnih Sportnih copatih, ki absorbirajo udarce in zagotavljajo stabilnost na razli¢nih podlagah.

e Pred zaCetkom vadbe naredite kratko ogrevanje, da miSice in sklepe pripravite na intenzivno aktivnost, s ¢imer boste zmanj3ali tveganje za
poskodbe.

«  Skacite nadzorovano, izogibajte se previsokim skokom ali nenadnim gibom, ki lahko povzrocijo padce ali ¢ezmerno obremenitev sklepov

o Redno preverjajte stanje kabla in rocajev. Ce opazite razpoke, odrgnine ali poskodbe, prenehajte uporabljati skakalno vrv in jo zamenjajte z
novo.

« Intenzivnost vadbe prilagodite svojemu fizi¢nemu stanju. Ce utite vrtoglavico, bole¢ino ali pretirano utrujenost, prenehajte z vadbo in
pocivajte.

o  Skakalno vrv uporabljajte na ravni povrsini, ki ne drsi, da zmanjSate tveganje padca. Izogibajte se vadbi na trdih, betonskih povrSinah, ki
lahko obremenijo vasSe sklepe.

o  Skakalna vrv ni igraca. Otroci ga lahko uporabljajo samo pod nadzorom odrasle osebe.

«  Ce skakalno vrv uporabljate na prostem, se prepricajte, da tla niso spolzka ali mokra, da prepreéite nesrece.

SKLADISCENJE, CISCENJE

e  Po uporabi skakalno vrv shranite na suhem mestu, da preprecite korozijo delov merilnika in poSkodbe vrvi zaradi vlage.

e  Skakalne vrvi ne shranjujte na mestih, ki so izpostavljena visokim temperaturam, na primer v avtomobilih v vrocih dneh, da preprecite
deformacijo rocajev ali vrvi.

e Dolgotrajna izpostavljenost son¢ni svetlobi lahko oslabi material vrvi ali povzroci bledenje barv.

e  Po uporabi vrv nezno zvijte, da preprecite zvijanje in zvijanje. Pri umikanju ro¢ajev ne vlecite mocno.

o  Ce so rocaji prevleceni s plastiko, jih obrisite z vlazno krpo in blagim detergentom, da odstranite znoj in umazanijo. Po ¢is&enju rocaje
temeljito osuSite z mehko krpo.

e  Obrisite kabel z vlazno krpo, da odstranite prah, umazanijo ali znoj.

e  ZazahtevnejSe madeZe lahko uporabite raztopino mila in vode. Prepricajte se, da je vrvica popolnoma suha, preden jo ponovno shranite.

e Obcasno preverite stanje kabla in rocajev. Ce opazite kakrno koli poskodbo, jo popravite ali zamenjajte skakalno vrv.

® NASVETI IN INFORMACIJE O RAVNANJU Z UPORABLJENO EMBALAZO

G Embalaza je narejena iz okolju prijaznih materialov, ki jih lahko oddate v lokalnem centru za recikliranje.
Uporabljeno embalaZo je treba oddati na zbirno mesto, ki ga dolocijo lokalne oblasti. Informacije o tem, kako odstraniti rabljeni
izdelek, posreduje obcinski ali mestni urad.

Izdelek izpolnjuje evropske in nacionalne zahteve glede varnosti naprav in izdelkov.

PridrZujemo si pravico do sprememb besedila, dizajna in podatkov o izdelkih brez predhodnega obvestila.
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A Sir / Madam, go raibh maith agat as ar dtairge a cheannach!
Sula n-tsaideann ti an tairge, léigh na treoracha thios maidir le husaid cheart an tairge.

Coinnigh an lamhleabhar seo le haghaidh tagartha sa todhchai le do thoil agus lean a mholtai, mar d’fhéadfadh sé bheith ina bhagairt do bheatha né
do shlainte mura gcomhliontar é.

CUR SiOS GLEAS

Is uirlis shimpli ach éifeachtach é répa gan bacadh le haghaidh oilitint aclaiochta, feabhas a chur ar folldine agus comhordi métair. Déanta as dbhair
mharthanacha, mar shampla cébla buan agus ldmha éadrom, eirgeanamaiochta, cinntionn sé tisaid chompordach agus oibriu rianuil. A bhuiochas da
dhearadh éadrom agus a mhéid dluth, t4 sé oiriinach le hisdid laistigh agus lasmuigh.

IARRATAS
. Qiliuint cardio
. Cleachtai comhordaithe
. Téambh suas roimh oilitint

TP

. Bacheart an gléas a sheiceéil le haghaidh iomldine an tseachadta agus damaiste infheicthe.
« I gcas seachadadh neamhiomlan n6 mé dhéantar damaiste de bharr pacdistid n6 iompar lochtach, déan teagmhail le beoline na seirbhise.

SONRAI TEICNIULA
«  Fad téad inchoigeartaithe
. Abhar line: PVC
. Laimhseail abhar: plaisteach
. Fad an répa scipeéla 6 laimhsedil go hanla: 260cm
. Fad line: 280cm
«  Trastomhas line: 4mm
.  Laimhseéil fad: 12.5 cm

TREORACHA SABHAILTEACHTA

e Nil an répa scipeéla beartaithe ach le haghaidh cleachtadh coirp. Na hisaid mar répa é chun rudai a tharraingt, a cheangal né chun criocha
eile nach luionn lena fheidhm.

e  Sula dtosaionn ti ag aclaiocht, déan cinnte go bhfuil fad an répa scipeala oiriinach do d’airde chun tuisliti n6 dul gafa sa répa a sheachaint.

«  Bi cinnte go bhfuil go leor spéis agat chun 1éim - ar a laghad 1.5 m de spas timpeall ort agus os do chionn. Seachain aclaiocht in aice le
himill ghéar, troscan né constaici eile.

e  Bain dsdaid as an répa 1éim i broga compordacha spoirt a ionstinn suaiti agus a sholathraionn cobhsaiocht ar dhromchlai éagsila.

e Sula dtosaionn td ar do workout, déan te suas gearr chun do matain agus hailt a ullmhu le haghaidh gniomhaiocht dhian, rud a laghdéidh an
baol diobhala.

e  Léim ar mhodh rialaithe, ag seachaint geansaithe ata ré-ard né gluaiseachtai tobanna a d’fhéadfadh titim n6 strus iomarcach a bheith mar
thoradh ar na hailt

e Seicedil go rialta riocht an chabla agus na ldimhsealann. Ma thugann tu scoilteanna, scriobacha né damaiste faoi deara, stop leis an répa
1éim a dsdid agus cuir ceann nua ina ait.

o  Coigeartaigh an déine aclaiochta do do riocht fisicitil. Ma bhraitheann tii dizzy, pianmhar né ré-thuirseach, stop a theidhmiu agus scith a
ligean.

e  Bain dsaid as an répa 1éim ar dhromchla cothrom, neamh-duillin chun an baol titim a laghdud. Seachain aclaiocht a dhéanamh ar dhromchlai
crua, coincréit, a d'fhéadfadh ualach a chur ar do chuid hailt.

e  Nibréagén é répa scipeala. Ni fhéadfaidh leanai é a tisdid ach amhdin faoi mhaoirseacht daoine fasta.

e  Ma dsaideann tu an répa 1éim lasmuigh, déan cinnte nach bhfuil an talamh sleamhain né fliuch chun timpisti a chosc.

STORAIL, GLANADH

e  Tar éis é a Usaid, storail an répa 1éim in it thirim chun creimeadh na gcodanna méadar a chosc agus damaiste a dhéanamh don répa de
bharr taise.

e  Nastoréil an ropa léim in aiteanna ata faoi 1é teochtai arda, mar shampla gluaisteain taobh istigh ar laethanta te, chun difhoirmiu na
laimhse né na répa a sheachaint.

e  D'fhéadfadh nochtadh fada do sholas na gréine an t-abhar répa a lagi né dathanna a mhaolu.

e  Tar éis é a tiséid, rollaigh an répa go réidh chun é a chosc 6 kinking agus casadh. N4 tarraing na ldmha go dian agus td ag tarraingt siar.

e  Ma ta na lamha brataithe le plaisteach, wipe iad le éadach tais agus glantach éadrom chun allais agus salachar a bhaint. Tar éis a ghlanadh,
triomaigh na lamha go maith le éadach bog.

e Glan an cabla le héadach tais chun aon deannach, salachar n6 allas a bhaint.

e  Le haghaidh stains nios deacra, is féidir leat réiteach gallinach agus uisce a séid. Déan cinnte go bhfuil an line tirim go hiomlan roimh é a
storail aris.

e  Seicedil riocht an chabla agus na laimhsealann 6 am go ham. M4 thugann td aon damaiste faoi deara, deisigh é né cuir an répa léim ina Ait.

() LEIDEANNA AGUS EOLAS MAIDIR LE BAINISTIU PACAISTIU USAIDEACHA
ar T4 an pacaistiu déanta as dbhair atd neamhdhiobhdalach don chomhshaol ar féidir iad a dhitiscairt ag d'ionad athchdrséla aitidil.

Ba cheart dbhar pacdistithe tisaidte a sheachadadh chuig pointe bailithe dramhaiola arna ainmniti ag idardis aitidla. Solathraionn an
commune no6 oifig na cathrach faisnéis maidir le conas tairge tséidte a dhitiscairt.



Comhlionann an tairge ceanglais Eorpacha agus naisitinta maidir le sdbhdilteacht feisti agus tairgi.
Coimedadaimid an ceart chun athruithe a dhéanamh ar an téacs, ar an dearadh agus ar shonrai an tairge gan fégra a thabhairt roimh ré.
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Ghaziz Sinjur/Sinjura, grazzi talli xtrajt il-prodott taghna!
Qabel tuza I-prodott, jekk joghgbok agra l-istruzzjonijiet hawn taht ghall-uzu xieraq tal-prodott.

Jekk joghgbok Zzomm dan il-manwal ghal referenza futura u segwi r-rakkomandazzjonijiet tieghu, peress li n-nuqqas ta' konformita jista' jkun ta'
theddida ghall-hajja jew is-sahha.

DESKRIZZ7JONI TA' APPARAT

Habel tal-gbiz huwa ghodda semplici, izda effettiva ghat-tahrig tal-fitness, it-titjib tal-fitness u 1-koordinazzjoni tal-mutur. Maghmula minn materjali
durabbli, bhal kejbil durabbli u manki hfief u ergonomici, jizgura uzu komdu u thaddim bla xkiel. Grazzi ghad-disinn hafif u d-daqs kompatt tieghu,
huwa ideali kemm ghall-uzu fuq gewwa kif ukoll fuq barra.

APPLIKAZZJONI
. Tahrig tal-kardjo
«  Ezercizzji ta' koordinazzjoni
.  Warm-up qabel it-tahrig

.  L-apparat ghandu jigi ¢cekkjat ghall-kompletezza tal-kunsinna u hsara vizibbli.
.  F'kaz ta' kunsinna mhux kompluta jew hsara minhabba ippakkjar jew trasport difettuz, jekk joghgbok ikkuntattja 1-hotline tas-servizz.

DEJTA TEKNIKA
o Tul tal-habel aggustabbli
«  Materjal tal-linja: PVC
«  Materjal tal-manku: plastik
o Tul tal-habel tal-gbiz mill-manku ghall-manku: 260cm
«  Tul tal-linja: 280cm
. Dijametru tal-linja: 4mm
o Tul tal-manku: 12.5 é¢m

ISTRUZZJONILJIET TAS-SIGURTA

e  Il-habel tal-gbiz huwa mahsub biss ghall-ezercizzju fiziku. Tuzahiex bhala habel biex tigbed, torbot oggetti jew ghal skopijiet ohira
inkompatibbli mal-funzjoni taghha.

e Qabel ma tibda tezercita, kun zgur li t-tul tal-habel tal-gbiz ikun xieraq ghall-gholi tieghek biex tevita li tgerbib jew tingabad fil-habel.

e Kun zgur li ghandek spazju bizzejjed biex tagbez - mill-inqas 1.5 m ta 'spazju madwarek u 'l fuq. Evita li tezercita hdejn truf li jaqtghu,
ghamara jew ostakli ohra.

e Uza l-habel tal-qabza f'zraben sportivi komdi li jassorbu xokkijiet u jipprovdu stabbilta fuq diversi u¢uh.

e Qabel ma tibda l-workout tieghek, aghmel tishin qasir biex tipprepara I-muskoli u 1-gogi tieghek ghal attivita intensa, li thaqqas ir-riskju ta
'korriment.

e  Agbez b'mod ikkontrollat, tevita gabziet gholjin wisq jew movimenti f'daqqa li jistghu jwasslu ghal waqghat jew stress eccessiv fuq il-gogi

o  Iécekkja regolarment il-kundizzjoni tal-kejbil u I-manki. Jekk tinnota xquq, brix jew hsara, waqqaf 1-uzu tal-habel tal-qabza u tibdilha
b'wahda gdida.

e Aggusta l-intensita tal-ezerc¢izzju ghall-kundizzjoni fizika tieghek. Jekk thossok sturdut, bl-ugigh jew ghajjien e¢cessiv, waqqaf l-ezerc¢izzju
u serhan.

e  Uza l-habel tal-qabza fuq wic¢ catt u li ma jizlogx biex tnaqqas ir-riskju li taqga '. Evita li tezer¢ita fuq ucuh iebsin u tal-konkrit, li jistghu
jghabqu l-gogi tieghek.

e  Habel tal-gbiz mhuwiex gugarell. It-tfal jistghu juzawha biss taht is-supervizjoni tal-adulti.

o  Jekk tuza l-habel tal-qabza barra, kun zgur li l-art ma tizlogx jew imxarrba biex tevita in¢identi.

HAZNA, TINDIF

e  Wara l-uzu, ahzen il-habel tal-qabza f'post niexef biex tevita l-korruzjoni tal-partijiet tal-miter u hsara lill-habel minhabba l-umdita.

e  Tahzinx il-habel tal-qabza f'postijiet esposti ghal temperaturi gholjin, bhal gewwa 1-karozzi fi granet shan, biex tevita d-deformazzjoni tal-
manki jew tal-habel.

e  Espozizzjoni fit-tul ghad-dawl tax-xemx jista 'jdghajjef il-materjal tal-habel jew jikkawza li I-kuluri jisparixxu.

e Wara l-uzy, irrombla l-habel bil-mod biex ma thallihx jghawwig u jitghawweg. Tigbedx il-manki b'mod iebes meta tirtira lura.

e Jekk il-pumi huma miksija bil-plastik, imsahhom b'¢arruta niedja u detergent hafif biex tnehhi l-gharaq u 1-hmieg. Wara t-tindif, nixxef il-
pumi sewwa b'carruta ratba.

e  Imsah il-kejbil b'carruta niedja biex tnehhi kwalunkwe trab, hmieg jew gharagq.

e  Ghal tbajja aktar difficli, tista 'tuza soluzzjoni ta' sapun u ilma. Kun zgur li I-linja tkun kompletament niexfa qabel tahzenha mill-gdid.

e  Ic¢cekkja l-kundizzjoni tal-kejbil u I-manki minn Zmien ghal Zmien. Jekk tinnota xi hsara, isewwiha jew ibdel il-habel tal-qabza.

[ ] GHAJR U INFORMAZZJONI DWAR IL-GESTJONI TAL-PAKKETT UZAT

G L-imballagg huwa maghmul minn materjali li ma jaghmlux hsara lill-ambjent li jistghu jintremew fi¢-centru tar-ri¢iklagg lokali
tieghek.
ﬁ Il-materjal tal-imballagg uzat ghandu jitwassal f'punt tal-gbir tal-iskart maghzul mill-awtoritajiet lokali. Informazzjoni dwar kif tarmi

prodott uzat hija pprovduta mill-uffi¢éju tal-komun jew tal-belt.

I1-prodott jissodisfa r-rekwiziti Ewropej u nazzjonali ghas-sikurezza tal-apparati u l-prodotti.

Ahna nirrizervaw id-dritt li naghmlu bidliet fit-test, id-disinn u d-dejta tal-prodott minghajr avviz minn qgabel.
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Postovani gospodine/gospodo, zahvaljujemo Sto ste kupili nas proizvod!
Prije uporabe proizvoda, procitajte upute u nastavku za pravilnu uporabu proizvoda.
Sacuvajte ovaj priru¢nik za buduée potrebe i slijedite njegove preporuke, jer nepostivanje moZze predstavljati prijetnju Zivotu ili zdravlju.

OPIS UREDAJA

UZe za preskakanje jednostavan je, a ucinkovit alat za kondicijski trening, poboljSanje kondicije i motoricke koordinacije. Izraden od izdrZljivih
materijala, poput izdrZljivog kabela i laganih, ergonomskih rucki, osigurava udobnu upotrebu i nesmetan rad. Zahvaljujuéi laganom dizajnu i
kompaktnoj velicini, idealan je za unutarnju i vanjsku upotrebu.

PRIMJENA

. Kardio trening
«  Vjezbe koordinacije
.  Zagrijavanje prije treninga

SAVJET

«  Potrebno je provjeriti kompletnost uredaja i vidljiva oSte¢enja.
« U slucaju nepotpune isporuke ili oSte¢enja zbog neispravnog pakiranja ili transporta, obratite se servisnoj liniji.

TEHNICKI PODACI
«  Podesiva duljina uZeta
. Materijal linije: PVC
. Materijal rucke: plastika
«  Duljina uZeta za preskakanje od rucke do rucke: 260 cm
«  Duzina konopa: 280 cm
o Promjer strune: 4 mm
. Duzina rucke: 12,5 cm

SIGURNOSNE UPUTE

e  UzZe za preskakanje je namijenjeno samo za fizicke vjezbe. Nemojte ga koristiti kao uZe za povlacenje, vezanje predmeta ili u druge svrhe
koje nisu u skladu s njegovom funkcijom.

«  Prije nego pocnete vjezbati, pobrinite se da duljina uZeta za preskakanje odgovara vasoj visini kako biste izbjegli spoticanje ili zapinjanje
uZeta.

e Provjerite imate li dovoljno prostora za skakanje - najmanje 1,5 m prostora oko i iznad vas. Izbjegavajte vjeZbanje u blizini ostrih rubova,
namjestaja ili drugih prepreka.

e UzZe za preskakanje koristite u udobnoj, sportskoj obu¢i koja apsorbira udarce i pruza stabilnost na raznim podlogama.

o  Prije poCetka treninga napravite kratko zagrijavanje kako biste pripremili miSice i zglobove za intenzivnu aktivnost, ¢ime ¢ete smanjiti
rizik od ozljeda.

«  Skacite kontrolirano, izbjegavajte previsoke skokove ili nagle pokrete koji mogu dovesti do padova ili pretjeranog opterecenja zglobova

«  Redovito provjeravajte stanje kabela i rucki. Ako primijetite pukotine, ogrebotine ili oStecenja, prestanite koristiti uZe za skakanje i
zamijenite ga novim.

« Intenzitet vjezbanja prilagodite svom fizickom stanju. Ako osjecate vrtoglavicu, bol ili pretjerani umor, prestanite vjezbati i odmorite se.

o  Koristite uZe za preskakanje na ravnoj povrsini koja se ne klizi kako biste smanyjili rizik od pada. Izbjegavajte vjezbanje na tvrdim
betonskim podlogama koje mogu opteretiti zglobove.

e UZe za preskakanje nije igracka. Djeca ga smiju koristiti samo pod nadzorom odrasle osobe.

e  Ako koristite uZe za preskakanje na otvorenom, provjerite da tlo nije sklisko ili mokro kako biste sprijecili nezgode.

SKLADISTENJE, CISCENJE

e  Nakon upotrebe uZe za preskakanje pohranite na suho mjesto kako biste sprijecili koroziju dijelova mjeraca i oSteCenje uZeta uslijed vlage.

e  Nemojte skladistiti uZe za preskakanje na mjestima izloZenim visokim temperaturama, kao Sto je unutar automobila tijekom vru¢ih dana,
kako biste izbjegli deformaciju rucki ili uzZeta.

e  Dugotrajno izlaganje suncevoj svjetlosti moZe oslabiti materijal uZeta ili uzrokovati blijedenje boja.

e  Nakon upotrebe lagano motajte uzZe kako biste sprijecili njegovo savijanje i uvijanje. Nemojte jako povlaciti rucke prilikom uvlacenja.

e Ako su rucke presvucene plastikom, obriSite ih vlaZnom krpom i blagim deterdZentom kako biste uklonili znoj i prljavStinu. Nakon
¢iS¢enja temeljito osuSite rucke mekom krpom.

e  Obrisite kabel vlaZnom krpom kako biste uklonili praSinu, prljavstinu ili znoj.

e  ZateZe mrlje moZete koristiti otopinu sapuna i vode. Provijerite je li uzica potpuno suha prije ponovnog spremanja.

e S vremena na vrijeme provjerite stanje kabela i rucki. Ako primijetite oStecenje, popravite ga ili zamijenite uzZe za skakanje.

® SAVJETI I INFORMACIJE O UPRAVLJANJU ISTROSENOM AMBALAZOM

G AmbalaZa je izradena od ekoloski prihvatljivih materijala koji se mogu zbrinuti u vasem lokalnom centru za recikliranje.
IskoriSteni materijal za pakiranje treba predati na mjesto za prikupljanje otpada koje su odredile lokalne vlasti. Informacije o
zbrinjavanju rabljenog proizvoda daje komunalni ili gradski ured.

Proizvod zadovoljava europske i nacionalne zahtjeve za sigurnost uredaja i proizvoda.

Zadrzavamo pravo izmjene teksta, dizajna i podataka o proizvodu bez prethodne najave.
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YBa)kaeMblil FOCIIOAMH/TOCIIOKA, barofapym Bac 3a MOKYINKY Halllero npofykral
INepen ucrionb30BaHWeM MPOAYKTA, T0XKaAyHCTa, IPOUTUTE NIPHBejeHHble HIDKe NHCTPYKLIUM i/t TIPAaBU/IBHOTO UCTI0/Ib30BaHMS TIPOAYKTa.

IToxkasnmyiicTa, COXpaHUTe JaHHOEe PYKOBOZCTBO JiIs1 la/IbHeHIIIero MCIoIb30BaHus U CJIeflyHTe ero peKOMeHZaLHsIM, TIOCKO/IbKY HeCoO/IofieH e 3THX
TpeboBaHMI MOKET TIPeZCTaBIATE YTPO3y AJIS )KU3HU WU 37[0POBbSL.

OINNCAHUE YCTPOWCTBA

Ckakanka — IMpOCTOM, HO 3(Q(eKTUBHbIM MHCTPYMEHT [ (UTHEeC-TPeHUPOBOK, yayullleHus (u3ndyeckod (GopMbl U KOODAUHALMU [BYDKEHUH.
V3roToB/ieHHBI M3 TIPOYHBIX MarepyasoB, TaKMX KaK IpPOYHbIM Kabenb M Jlerkve SproHOMMYHbIE DYUKHM, OH obecrieunBaeT KOMQOPTHOe
WCII0/Ib30BaHyMe U TIaBHYH0 paboty. brarogaps jierkomy /iu3aiiHy ¥ KOMIIaKTHBIM pa3MepaM OH HjjeanbHO NOAXOAUT KakK /il BHYTPEHHEro, Tak U JJIst
HapY’>KHOTO UCII0/Ib30BaHUsL.

INPWIOXEHUE

. Kappmo TpeHMpOBKH
. KoopauHaijpioHHBIe yIIpa)KHEHUsI
o Pa3muHKa nepej; TpeHMPOBKOM

KOHYYK

«  YCTpOIiCTBO ClieiyeT MPOBEPUTH Ha KOMIUIEKTHOCTD MTOCTABKU M HA/TMUHE BUVMBIX TOBPEXK/IEHHIA.
« B cyuae HemonHo# MOCTaBKK UK TIOBPEXKAEHHS 3-3a HEITPABH/IBHOM YIIAKOBKH WM TPAHCIIOPTUPOBKHU obpalijaiitech Ha rOpsiuyro
JIVHUIO CEPBUCHOM CITy>KOBL.

TEXHUYECKHWE JAHHBIE

«  Perymupyemas f1Ha BepeBKU

o Marepuan necku: [I1BX

o Marepuan pyuku: IIacTHK.

o  Jln1vHa cKakaJKy OT PyuYKH A0 pyuku: 260cm.
o [Hnuna muauu: 280 cm

o [unametp nmuHuu: 4 MM

o  [nunHa pyuku: 12,5 cm.

NHCTPYKIINN 110 BE3OITACHOCTH

o  Ckakaska rnpefiHa3HaueHa TOJIBKO /151 HU3MUeCKHX yIpakHeHUH. He ncmosb3yiiTe ero B KauecTBe BepeBKH JiIsl ITePeTATUBAHMS,
CBSI3bIBAHMS NIPEJIMETOB WJIH /7151 JPYTHX Lieflel, HeCOBMECTUMBIX C ero (yHKLeH.

o TIpexxzie ueM NMPUCTYNUTh K TPEHUPOBKe, yOeANTeCh, UTO JIMHA CKaKalK{d COOTBETCTBYET BallleMy POCTY, UTOObI He CIIOTKHYThCS U He
3alleMUThCS 3a CKaKarKy.

e  Ybemurech, uTO y BacC OCTAaTOUHO MecTa [/isl IPbDKKA — He MeHee 1,5 M MpocTpaHCTBa BOKPYT U Haj| Bamu. VI36eraiiTe TpeHHPOBOK
PSIZIOM C OCTPBIMH KpasiMi, Me0esIbio U IPYTHMHU MPEeMsATCTBUSIMU.

e Hcmone3yiiTe CKakasky B y00HOM CIIOPTUBHOM 00yBHU, KOTOpast TIOIJIOI[AeT yAaphl U 06ecreurBaeT yCTOMUMBOCTh Ha Pa3IMUHbBIX
TIOBEPXHOCTSIX.

e  Ilepex HauasIOM TPEHWPOBKY MPOBEANTE KOPOTKYIO Pa3MHHKY, UYTOOBI O/ITOTOBUTE MBIIIIIBI U CYCTaBbI K NTHTEHCUBHOW Harpyske, uTo
CHU3UT PUCK TOJTy4YeHUs] TPaBM.

o TlpeiraiiTe KOHTpPO/IMPYEMO, U36erast C/IMIIKOM BBICOKMX NMPbDKKOB MM Pe3KHX JABWKEHHH, KOTOpble MOTYT ITPUBECTH K Ma/ieHHI0 1IN
ype3MepHOi1 Harpy3Ke Ha CyCTaBbl.

e  PerynsipHo npoBepsiiiTe cocTosiHUE Tpoca U pyuek. Ecyii BbI 3aMeTU/IN TpeLyHbI, [I0TePTOCTH WU NOBPEeXKAeHHUs, IpeKpaTuTe
HCTI0/Ib30BaHNe CKaKa/IKU 1 3aMeHUTe ee HOBOIA.

e  PerymupyiiTe HHTEHCHBHOCTb YIIPa)KHEHHUH B COOTBETCTBHU CO CBOMM (hM3UUECKUM COCTOsIHHEeM. Ec/i BBl UyBCTByeTe rOJIOBOKPY/KeHMe,
6016 WK Ype3MepHYIO yCTaI0CTh, TPeKPaTHTe TPEHUPOBKY U OTLOXHUTE.

e  Hcrone3yiiTe CKakasKy Ha IUIOCKOI HeCKOJb3sIIIel TIOBePXHOCTH, UTOOBI CHU3WUTh PUCK TafieHus. M36eraiiTe ynpa)KHeHHI Ha TBepbIX
6eTOHHBIX TIOBEPXHOCTSAX, KOTOPbIE MOTYT Harpy>kaTb CyCTaBbl.

o  Ckakajka — 3To He Urpyuika. /et MOTyT UCIIO/Ib30BaTh €ro TOJIBKO MOJ, MPUCMOTPOM B3POCIBIX.

o Ecu BBl MCrO/B3yeTe CKaKasKy Ha OTKPBITOM BO37yXe, yOeauTech, UTo 3eM/Is He CKOJIb3Kasi ¥ He B/akHasi, YTOObI TIPe/i0TBPaTUTh
HecyacTHble C/lyvau.

XPAHEHUWE, OYNUCTKA

e  Tlocsie UCNOIB30BaHUSI XPAHUTE CKAKaJIKy B CyXOM MecTe BO M30e)KaHWe KOpPPO3WM YaCTel CUeTYHKaA 1 TIOBPEXK/IeHHSI CKaKasIK1 H3-3a
BJIary.

e  He xpaHuTe CKaKa/JKy B MeCTax, MO/iBeP>KeHHBIX BO3/IeHICTBUIO BEICOKHX TeMIIepaTyp, HalpyiMep, B aBTOMOOWIISIX B JKapKue [JHU, YTOOBI
n3bexaTs JedopMari pyJeK WM CKaKasKu.

e JlnMTenbHOe BO3JelCTBHE COJTHEYHOTO CBETa MOXKeT 0C/1abuTh MaTepras BepeBKH WM TIPUBECTH K BBILIBETAHHUIO 1IBETa.

e  Tlocsie UCnosb30BaHUsE aKKYPaTHO CBEPHUTe BePeBKY, UTOObI OHa He Nleperr0asnach U He MepeKpyuuBaiack. He TSHHUTe CUIBHO 3a DYYKU
TIpY BTSTMBaHUMU.

e  Ecy pyuKkH MOKPBITHI IVIACTUKOM, TIPOTPHUTE MX BIa)KHOM TKAaHBIO C MSITKMM MOFOLIMM CPeZICTBOM, UTOOBI YAalIUTh MOT U IPsisb. [locie
YHMCTKH TIIAaTeTbHO BLICYIINTE PYYKU MATKOM TKaHBIO.

e  TIporpurTe Kabesb BIaXKHOH TKaHbIO, UTOOBI Y/Ia/IUTh MBIk, TPSA3b U MOT.

e  [lns Gosee CIOXKHBIX TISITEH MOYKHO MCITO/B30BaTh BOAHBIN pacTBOp MbLa. [Ipekzie ueM CHOBA MOJIOXKUTH JIECKY Ha XpaHeHHe, yoeuTech,
YTO JIecKa TIOJTHOCTBIO BBICOX/IA.

e  Bpewms oT BpeMeHHM NpOBepsiiTe COCTOSHUE TPOCA U pyuek. Ecim BbI 3aMeTH/IM Kakoe-/TMO0 NIOBpeX/ieHre, OTPEMOHTHPYHTeE ero uin
3aMeHMTe CKaKaJKy.




® COBETHI 1 TH®OPMAILINA 10 YIIPABJIEHUIO MCIIO/Tb30BAHHOM YIIAKOBKOM

ar Yi1akoBKa U3rOTOB/IEHA M3 YKOJIOTHUECKH UHCThIX MaTePUaOB, KOTOPbIe MOXKHO yTH/IM3UPOBATh B MECTHOM LieHTpe TiepepaboTKu.
Vcrionb30BaHHbIN yITaKOBOUYHBINA MaTepyas CJie[yeT CAaTh B MyHKT c60pa OTX0/0B, Ha3HAUEHHBIN MECTHBIMU BJIACTSAMHU.
VHdopMaiyio o ToM, KaK yTHIA3UPOBATh UCTIOb30BAHHOE U3/[e/He, TIPeIOCTABIAeT afiMUHUCTPALUsI KOMMYHBI HJTH TOPO/a.

HpOAyKT COOTBETCTBYET eBpOHeﬁCKI/IM Y HalJUOHaJ/IbHBIM Tpe6OBaHI/IHM 0e30MacHOCTH yCTpOﬁCTB U MPpOAYKLIWHA.

M&I ocTaB/sieM 3a Co00i MMpaBO BHOCHUTb U3MEHEHHS B TEKCT, ,Z[I/IBEII‘/IIH W [IdHHbIE O IMPOAYKTE 0e3 rnpeABapruTe/IbHOTO yBeJOMJ/IEHUA.



