ZUR MONTAGE

Die Montage des Produktes sollte von zwei erwachsenen Personen vorgenom-
men werden.

Entfernen Sie samtliches Verpackungsmaterial und legen Sie dann die einzel-
nen Teile auf eine freie Fliche. Dieses verschafft lhnen einen Uberblick und
erleichtert das Zusammenbauen.

Uberpriifen Sie nun anhand der Teileliste, ob alle Bauteile vorhanden sind.
Beachten Sie, dass bei der Benutzung von Werkzeug und bei handwerklichen
Tatigkeiten immer eine mogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher
sorgfiltig und umsichtig bei der Montage des Produktes vor.

Sorgen Sie fiir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung. Lassen Sie z.B. kein
Werkzeug frei zuganglich herumliegen. Deponieren Sie das Verpackungsmate-
rial so, dass keine Gefahren davon ausgehen kénnen.

Nachdem Sie das Produkt gemaR der Bedienungsanleitung aufgebaut haben,
vergewissern Sie sich bitte, dass samtliche Schrauben, Bolzen und Muttern
richtig angebracht und festgezogen wurden und dass die Rohre korrekt inein-
ander stecken.

Bauen Sie das Trampolin niemals bei starkem Regen, béigem Wind oder bei
Sturm, insbesondere nicht bei Gewitter, auf. Bei schlechtem Wetter wird emp-
fohlen, das Trampolin zu demontieren und sicher zu lagern.

Verwenden Sie zum Schutz Ihrer Hande Handschuhe bei der Montage oder
Demontage des Trampolins.

ZUR BENUTZUNG

Benutzen Sie das Produkt nicht, wenn es beschéadigt oder defekt ist. Wenden Sie
sich in diesem Fall an eine Fachwerkstatt oder unser Service Center.

Das Produkt sollte vor der Benutzung korrekt aufgebaut werden. Uberpriifen
Sie es vor jeder Benutzung auf einen einwandfreien Zustand.

Defekte Teile miissen sofort ausgetauscht werden, da sonst Funktion und
Sicherheit beeintrachtigt sind.

Benutzen Sie das Produkt immer auf einem ebenen, rutschfesten und soliden
Untergrund. Benutzen Sie es nie in der Ndhe von Wasser und halten Sie aus
Sicherheitsgriinden rund um das Produkt einen ausreichenden Abstand zu
anderen Gegenstanden ein.

Achten Sie auf Kleinteile, die sich wahrend des Springens I6sen und eine
Verletzungsgefahr darstellen kénnten. Stecken Sie keine Materialien in beste-
hende Offnungen des Produktes.

Der Metallrahmen des Trampolins kann Strom leiten. Vermeiden Sie daher
jeden Kontakt mit BlitzSchnittstellen, Verlangerungskabeln und anderen
elektrischen Gerdten.

« Der Standort des Trampolins sollte beim Springen stets gut beleuchtet sein.
. Esdlirfen sich keine Gegenstande unter dem Trampolin befinden.

Stellen Sie das Trampolin nicht in der Nahe anderer Freizeitgerate und -kon-
struktionen auf.

. Achten Sie besonders auf ausreichenden Raum zwischen dem Trampolin und

der Decker.
Platz ist(Minimum 3M), so dass Sie nicht mit M&beln in Kontakt kommen.

WARNHINWEISE
Gefahr fur Kinder:

. Kindern unter 14 Jahren ist das Spielen auf dem Trampolin untersagt.

. Kinder erkennen nicht die Gefahr, die von diesem Produkt ausgehen kann.
Kinder sollten das Produkt nur unter Anleitung eines Erwachsenen verwenden.
Treffen Sie entsprechende Sicherheitsvorkehrungen.

. Halten Sie Kinder wahrend der Montage vom Arbeitsbereich fern. Zum
Lieferumfang gehéren viele Kleinteile, die beim Verschlucken oder Inhalieren
lebensgefahrlich sein kénnen.

« Verwahren Sie Verpackungsteile (Folien, Plastikbeutel, Styropor, usw.) nur an
Orten, die Kindern, insbesondere Sauglingen, nicht zugénglich sind. Verpack-
ungsteile bergen oftmals nicht erkennbare Gefahren (z.B. Erstickungsgefahr).

Verletzungsgefahr:

. Die falsche Verwendung des Trampolins ist gefahrlich und kann zu ernsthaften
Verletzungen oder zum Tode fiihren.

« Trampoline katapultieren den Nutzer in oft ungewohnte Sprunghdhen und
erfordern daher Kérperkontrolle.

« Priifen Sie vor jedem Gebrauch die Trampolinmatte auf ihre Stabilitat und
vergewissern Sie sich, dass kein Teil lose ist.

. Sorgen Sie dafiir, dass nie mehr als eine Person gleichzeitig das Produkt
benutzt.

« Versuchen Sie keine Saltos (Uberschldge) auf dem Trampolin.

- Steigen Sie vorsichtig und achtsam auf das Trampolin. Treten Sie dabei nicht auf
den Rand bzw. Rahmen. Das Trampolin kann ansonsten umkippen. Es besteht
Verletzungsgefahr.



EINLEITUNG

Vielen Dank, dass Sie sich fiir ein hochwertiges Fitnessgerdt entschieden haben.

Machen Sie sich vor der ersten Verwendung mit dem Produkt vertraut. Beachten Sie
bitte auch die nachstehenden Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise.
Verwenden Sie das Produkt nur bestimmungsgemaR® und nur flir den angegebenen
Anwendungsbereich. Bewahren Sie diese Anweisungen an einem sicheren Ort auf.

Wenn Sie das Gerét an eine dritte Person weitergeben, vergessen Sie nicht, auch
diese Unterlagen mit zu Giberreichen.

BESTIMMUNGSGEMARE VERWENDUNG

Dieses Produkt ist ein Sportgerat fiir Personen ab 14 Jahren und nur flir den privaten
Gebrauch bestimmt. Das Gerét ist nicht fiir gewerbliche oder therapeutische Zwecke
geeignet. Das Produkt ist nur fiir den Gebrauch in Innenrdumen geeignet. Das Produkt

ist weder fiir den Einbau in den Boden ausgelegt noch geeignet.

TEILEBESCHREIBUNG/LIEFERUMFANG

Sprungmatte x 1
Elastisches Seil x 6
Spannseil
Schraube M8 x 3
Unterlegscheibe M8 x 3
Verriegelungsknopf x 1
. Einstellbarer Drehknopfx 1
. Schraubenschliissel x 1

9. Untere Haltestange x 1
10. Obere Haltestange x 1
11. Rahmen mit Stangenhalter x 1
12. Rahmenx 5
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ALLGEMEINE UBUNGSHINWEISE

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

Machen Sie ausreichend Pausen zwischen den Ubungen und trinken Sie
ausreichend Fliissigkeit.

Als Anfanger niemals intensiv trainieren. Erhéhen Sie langsam die Intensitét
lhres Trainings.

Fiihren Sie alle Ubungen reibungslos durch, vermeiden Sie StéBe und bewe-
gen Sie sich zu schnell.

Atmen Sie ruhig. Tief ein- und ausatmen.

Achten Sie bei Ubungen darauf, dass Sie die richtige Haltung einnehmen.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder unwohl fihlen.

Trainieren Sie nur, solange Sie sich wohl fiihlen und / oder die Ubungen richtig
ausfithren kénnen.

AUFWARMUNG

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit vor jedem Training zum Aufwarmen. Im Folgen-
den werden einige einfache Ubungen zu diesem Zweck beschrieben. Wiederholen
Sie diese Ubungen jeweils zwei bis drei Mal.

HALSMUSKULATUR

1.

2;

Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und dann nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung vier bis finf Mal.
Drehen Sie lhren Kopf langsam zuerst auf eine Seite, dann auf die andere.

ARME UND SCHULTERN

1

e

Verschranken Sie die Hande hinter dem Riicken und heben Sie sie vorsichtig an.
Wenn Sie sich dabei nach vorne beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

Drehen Sie lhre Schultern nach vorne und nach einer Minute nach hinten.
Ziehen Sie die Schultern zu den Ohren und lassen Sie die Schultern fallen.
Drehen Sie lhren Arm abwechselnd nach rechts und links und drehen Sie den
Arm nach einer Minute nach hinten.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig zu atmen!
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VON SEITE ZU SEITE SPRINGEN (ABB.T)
Ausgangsposition
1. Stellen Sie sich mit den Beinen auf die Matte.
2. Halten Sie den Griff mit beiden Handen fest.
3. Beugen Sie die Knie leicht und beugen Sie sich von der Hilfte leicht nach vorne.
4. Strecken Sie thr GesaR leicht nach hinten und strecken Sie Ihr Becken.
5. Ziehen Sie Ihren Nabel ein und ziehen Sie lhre Schulterblatter in Richtung
Wirbelsdule.
Halten Sie die Schultern nach unten und den Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule.
Ziehen Sie Ihre Arme, GesaBmuskeln und Bauch an.
8. Driicken Sie lhre FiiBe fest in die Matte und springen Sie zu einer Seite der Matte,
wobei Sie Ihre Beine zusammenhalten.
9. Springen Sie zur anderen Seite der Matte und halten Sie dabei lhre Beine zusam-
men.
10. Fiihren Sie drei Sétze von 10-15 Wiederholungen dieser Ubung aus.
Wichtig: Wechseln Sie Ihre FiiBe schnell und kraftvoll und spannen Sie Ihren Kérper an.

2 2

DEHNUBUNGEN

Lassen Sie sich nach jedem Training viel Zeit.
Nachfolgend finden Sie einige einfache Aufwérmiibungen. Jede Ubung sollte
dreimal pro Seite fiir ca. 15-30 Sekunden ausgefiihrt werden.

HALSMUSKULATUR

Stehen Sie in einer entspannten Position. Bewegen Sie Ihren Hals zuerst mit einer
Hand nach links und dann nach rechts. Diese Ubung streckt die Halsseite.

ARME UND SCHULTERN

1. Stehen Sie mit leicht angewinkelten Knien gerade auf.

2. Bewegen Sie Ihren rechten Arm hinter lhrem Kopf, bis sich die rechte Hand
zwischen den Schulterbléttern befindet.

3. Ergreifen Sie Ihren rechten Ellbogen mit der linken Hand und ziehen Sie ihn zurtick.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie diese Ubung.






Bunys|uesbunuaipag

g4X3IHHL160¢

ufjodweu] ssaull



Auewian uass3 /7 LS+~ 91 dgelisxe|y
HqwH yyijouoy
:JInauodw|

‘19puyaq |elalewl)y Inj a(|21sjaWwwes ayd|os

auld ya1s om ‘uabuiiq Nz Buniyey3 ul wn ‘apJoyag ayd11Q 1y| Ue YIS IS USPUIA
‘Uauuy uabiosiua uI|[PIS|PWIWES UBYDI|LIQ

ue 31§ aIp ‘uaijelialey uabiyey@d43a1 sne Bipuels|joa 1ys1saq bunydediap aiq

ONNDYOS.ING

yer sapal 9195 ayasnse|e pun apjewbunids-uaziasiy :bunjysydwy -
‘|P1wsbunbiuiay uaydsiwayd uanissaibbe

2UIRY 3IQ SIS USPUSMISA “YoN] USYIIaM WUId 1iW Pnpoid sep als uabjuiay
‘sne

Bunjyesisuipusuuos JapjR.1p ydou uainiesadwa] uawanxa Japo 1xybnyana4
Jayoy Japam 1auia) 53 31§ USZIDS ‘UIaz)1IdsIasse ) JOA 1YNPOId Sep IS Uazinyds
"uaJauowsap nz ujjod

-Wwel] sep wn ‘sne abjojuayiay Jariyaxabwn ur anuydsabejuow alp ais uaiyny
a31g ‘wiabe| uaxpoul pun s2ydis uljodwel] sep a1 ua)jjos Yoneiqabiydiy 19g
"uapiam Ine1sian pualedszie|d uuey ujjodwes) aseqddepjuswiwesnz seq »

ONNLYYM ANN 39374d YNz

‘apesab JadioyiaqQ uaiy| IS USYEY pPUN BUIOA U2BU 1Y213] Uxdag 4y| 3iS uabamag
‘ua)|ey nz Japueulanz [3|jeied [9qUAYISIAQ 34Y| ‘Jneiep 31§ uAYdy Brydim

‘qe 3g)N4 3P 3|13 JDUId YdBU 3IS U[SSYIAM €

"aI9pue 3Ip ui uuep ‘buniyary sura uj 1s1enz wesbue| s3 3IS Uayalq 7

‘(e USPOg WOA gn4 UsuIa IS Uagay pun apesab 315 uayals |

NIDISNWNIIE



"udjjeyaqion usbuniapuy

"U3]|eyaquoA YdIpjonipsne I9)|91sIaH

Wap Uuaqia|q IYdaL3gayin Sep Jagn z)esen wWap Yydeu aiyday 3|y
“1911e1$36 JYDIU SI3|91SI9H Sep Bunbiwyauan aydIj1UYdS duyo

351 ‘asiamsbnzsne ypne ‘Bunziasiaqn Japo bunbijeyaiaiap HInipydeN
"uspiam 1318|9618y aydnudsuy auiay Jayep usuugy
Bunsismuesyoneiqan Jasaip bunqiaiydsag pun usabunpjiqqy ‘usgebuy
udp sny ‘puis Yaibowi yiuysa] pun Bunnelssny ‘wio4 ul sbuejwiniaer
Sop uabuniapuy 119ziapaf qjeysap ssep “Unjep SIUpURISIdA IS Uagey 31ig
©|I°POW

pun uadA] Js|je BunpRimiuaIRl Jop ue Bipuels 1931aqe J3j|R1sIaH 4o

jopuny| Jauyaab Jyas ‘uipuny| apyeab 1yag

‘ue Jadigy ualy| 3IS Usuueds pun |JoAeL| Pun |[BUYDS 3PN Uy 3IS URSYIBM :BIYIM
'sne bungp) Jssa1p UABUN|OYIIPIIM SL—0 | UOA SZIBS 12.p 3IS UAIYNd 6
‘puaydaidsius awly
31p 315 uabamag "qe agn4 AIP AIS U[BSYIAM PUN 31IBJA) JBP UOA 153) YIS IS UadNIQ
"UB oneg pun ujysniugesan ‘awly aiyj ais usyaiz
"9INes[RgIIM
13p buniabugpiap ui jdoy uap pun udUN YoeU UISYNYDS 1P 3IS US}|eH
SINes|aqUIM
Bumuydry ur 193181qIaYNYS B4y| 315 UBYSIZ PUN UIS [9GEN UDIY| IS UBYRIZ S
"Usy23g 4y| BIS UHI311S PUN USIUIY YoBU IYDID| §eS3D Y| IS UG ‘¢
"SUIOA UJBU JYD13] DYNH I8P UOA LIS 31§ Uabnaq pun 1yd13| ajuy aip ais usbnag ‘¢
159} USPUBH USplaq W YU usp dis ualfeH '
"YNJIBPIOA WP JBIUIY BJNIS SUIS BMI3 USISPUR USP PUN JOA §N4 USUIR 31§ USZ18S °|
uopsodsbuebsny
(S"9dV) I4IHISLNOYS

~ od

0]

‘e JadiQy| UaJY| 3IS UBUURdS PUN [|OALe] pun |[3UyYdSs 3PN 31y| IS UBSYIBM BrYIM
'sne bunq) 13s3ip usbunjoYIapaIM G101 UOA 32185 [21p 31§ Ualynd ‘0L
"uayne| 3||93S J9P Ue IS puIYEM 'ge gn4 aIp BAS URSYIIM 6
"qe ajey Jap UOA UIapUR U3p IS Usgay pun a)lep a1p Ul 153} N4 USUID 3IS uxdniq g
"UB UdNeg pun ujaxsnulsiessn ‘awly aly| ais usyalz °/
‘2|Nes[agdIMm
19p buniabueiap ui jdoy usp pun usIUN YdBU WISHNYIS 1P IS USNjeH 9
“SNES[SAUIM
Bunyydty ui ;eg|qialNY2S 2.y| 31§ UIYDIZ PUN UIB [SGEN UBIY| 3IS UBYRIZ °§
U3 JY| B1S UYIBIIS pUN USUIY YIBU JYDIB| §BSID) Y| BIS UINIRNS “f
"BUIOA U2RU JYDIS| 31NH J3p UOA YIS aI5 uabnag pun 1ydia| aiuy| aip IS uabnag ‘¢
159} USPUBH USpiaq W U usp ais usjjeH 'z
"31EA 3Ip Jne uauIsg U W YIIS 3IS UaR1S |
uolysodsbuebsny
(4'98Y) N34NYTITT3LS ANN LHO NV

44149 W3d LIW NIONNEN

‘usuuy uaiynysne B1ysL Iyd1u ais ais ep “aubiosh
uauosiad agoib Jyas 1nj 1ydiu puis uabungq) us1619za6 Jap abiuIF :SIIMNIH
"}B19zab uabunqq) abiuls uapiam uapuablo wj

NIONNA( INITHO4dINT




"U3|[235NZUld pun uIdYdIs nz bujuel] sep 4Ny aYyoH
932ubiaab a1p wn ‘(z) ydouy uaieq|@isula uap pun (9) Jdowysbunjabaliiap
USp 8IS UIPUBMIB/ "ISPUBLS USP U 1)U USP IS UINUO D SIq O NUYIS -
*Uayaizisay Jayalpuagnelyds ualiaRiRbiw
Wap Jlw agnelyds a1g ‘uianuow (s) aqiaydsbajiaiun Jap pun (¥) 8W
uagnesyos Jap ua|iaL usp 1w Yuo uaq 1619zsb bunp|igqy Jap ul 3IM (01 + 6)
9bueIS}U3T UIAIUN PUN UBIBGO J3P NUYISQY 1SMZ 3§ USPUIGIIA IN YIS »
HUO
Usp ualanuow pun yaiaq ujjoduiel| sep 31 USeY JZ33[ "Y2INp UIPUI|IAS
Z1 318 0y NUYIS udYdI|6 usp 31§ UaIyn4 151 326BLLIAA JBYIIS 135 Sep ssep
34Is 31S UI|93S "UIes Jeisesabula uawiyey wiap 1a1un HuniayeH Jap Ul a3)|0s
1195 seq 'sso|ydS we Bnazyiapm waule 1w 195 sep ais uabnsagag 1 Siq| BUYIS
3|195 3UYO 19MZ 323 Japal ue b1azab aim ‘als uagey 1239 :H nYyas
"puts Bipueis|joa abuy 3jje ssep 43YdIs IS US|[21s Mg “(UIAIG NZ ey
-bunids awyauabue pun puabnuab wn ‘jewsou is| s3iQ "UIPaYISNZGe IS Wwin
‘uabQuUaq 1jeIY [3IA Y2I|WDIZ 31§ SSBP ‘UB||2ISIS3Y BSIaMIDYDIBOW USPIIM BIS)
1619296 wwieibeig wi aim abjojuayiay 1ap 315 uabjoy anig “suljodwes]
sap 21135 uapuabaiiagnuabab Jap jne (135 3319MZ sep 31§ USHIEIS 1D YIS +
"M3l||eysul sutjodwes| sap 93135 Japal yne 15 [Iesuueds sapar
sudwyey sep pun anewbunuds sap Bury usp yainp puasydamqe 1619zab aim
uyt a1 ujepej uueq ‘puayabsne ayewbunids Jap Buld3 Wop 4 pun 3 NUYIS -
‘suawyey sap ) a1p ul (1) enewbunads aip ais usz1as i NUYIS -
"61343) siseg a1p 151 unN “win sisequijodwiel) aIp 3IS Uayai( ) NUYIS
‘uspjiq
NZ UaWyeY Uap Wn 4apueulaliui Uswyey uap als Uapuiqiap ‘uajyemsne
Bunp|igqy Jap sne uanNpoid uap puaydaidsiua (1 |) J2MBYYLID JIW USWYRY
pun (z1) uawyey a||y ‘[eualewsbunydediap sep 31§ USUIBHUT i PuUN Y BUYIS +
aynyaspuey abejuoy Jap Joa ais uabely 311G :SITIMNIHNYYM *

‘usyIuyda1bunidg
12uapalydsiaA bunydsuayag aip pun ajjosuosadioy ainb jne ais uayoe
UIapuos ‘Jel|josuoyun 1ydiu ais uabuuds ‘usyasbiaqn uabunids ualaleiz
-1]dwoy} Uap NZ 31§ U3UUQY ‘UBYISIIBY 3S3Ip 315 UUIM ‘uabunids uaydeyuid
MW 315 uauulbag “InesliaA uljoduie| WIP HW ISYIBUNZ YIS IS UBYIEI -
'juuY
uapeyds 11aypunsag Jaiy| usbundsuljodwel] qo ‘ualepnzge wn ‘4ziy uaula
10ANZ 33319 31 UAIN|NSUOY ‘'uayalsaq uabunisejagiop aydijBYPUNSSB S|y
"1aubiaab axdamz aydi|qiamab 1apo aydsiuizipaw
inj ydiu pun pia1dizuoy Yoiasag usydijsney wi bunziny aip Inj is) Pnpo.d seq
"U3Ya151UD 19ZINUIG UBP ANy U4YRJ2D 3YDI|gayLa UsuuQy uainy
-eleday agewabydesun yoinp - uaiynyysinp UaU0sIa4 usanizyljenb yoyuye
UOA J3p0 13e1sy4amydey Jaula Ul Inu uainjeseday ais uasse ‘aj193ziesi3-|euibu
iNU 315 USPUSMISA pun JOA PINPOl4 We uabuniapuelap auldy 3IS UBWYBN -
‘usydaidsiua uaneybiye us||SNpIAIpUI USUIRS
alp ‘uaiynysne abunids Inu pun ulds 1SSNMaq USZUAID uaydsisAyd uauabia
Jaulas wapnz yYais 31jjos ‘1zinuaq ujjoduwiel| sasalp 13p Japa "Uaydew NellIaA
UBUY! JW YdIs pun uasa|ydinp aSIaMUIH 3S31P YIS U)||0s UaU0sIadsIydIsIny
pun JazinN "3sIaMulys1ayIayd1s a1mos sujjodwiel] sap nequawiwesnz uabpyou
wnz ‘bunzinuag uapja.i0y INZ asiaMUIH 31§ USPUY J3IH "Uaganyasaq bunyisjuy
19531p Ul 3IM JNU 31119 PNPOIJ Sep IS UIPUIMIBA ‘ualjey nz Bupab 1sydi bow
oyjisisbunziajisp sasalp wn ‘bunzispap Jaue Jyen aip suljodwel) saump |
Bunzinuag Jap 129 yYone Jya1s9q bunbiieiag uaydijiiods uaapue Japal 19q SIM

ASIIMNIH uias 12)yduabsne gewabsbunupio pun 1ja1sabyne punibiayun
; U3|IqeIs Waua jne ssnw Bunisnisny apuaya3sial) iq :SITMNIHNEYM *
: "U3p|Iq
NZ UBWIYeY UIP LN JSPUBUIBIW UBLIYRY UIP SIS USPUIGIIA "USJyemsne
BxozL HPIMRD SBIRMNEN Bunp|iqqy Jap Sne uaiNPoid USp puaYdAIASIUS (| |) I91[RYYLID HW USIYRY
ﬁw 6% 6'6°22 Y2Imao pun (z1) uswyey 3||y ‘Jeusiewsbunyoediap sep aIs UBUIBJIUT ig PUN Y BUYIS «
m v_mu-_@..—_(__ u ge'es (3bueas auyo) ayoH aynydspuey abejuoyy Jap JoA 315 uabesl 31119 :SIIMNIHNEYM +
URDLLE uabunssawqy usas 121ydbsne gewabsbunupio pun ya3sabyne punibiazun
d4X3HH160¢ I2POW u3]iqels Wauld yne ssnw Bunisnusny apuayR1sialy ald :SIIMNIHNYYM *

N31Va IHOSINHD3AL dOVLNOW



