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QR kédok

A csomag tartalma/részei
(D kotel

Peremes csavar, 2 db
Rogzit6gy(ird, 2 db
Fogantyd,2 db
Tartétaska

QR kadokkal gyorsan és egyszeriien
célba érni

Fliggetlentil attdl, hogy termékinformacidkra, cserealkatrészekre
vagy tartozékokra van sziiksége, vagy a gyartdi garanciat vagy a
szervizhelyszinek listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy vided
Utmutatét nézne meg - QR kddunkkal mindezt konnyen megteheti.

Mi az a QR kéd?

A QR (Quick Response - Gyors) kddok olyan grafikus kddok, amelyek

egy okostelefon kamerdaval beolvashaték és amelyek pl. egy internet
oldalra irdnyitjdk vagy elérhetGség adatokat tartalmaznak.

El6ényei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az

elérhet6ség adatokat!

Hogyan miikodik?

A QR kddok hasznalatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely
rendelkezik QR kéd olvaséval és internetkapcsolattal is.

A QR kdd olvasdt rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja
alkalmazasboltjabol.

Prébalja ki most

Olvassa be okostelefonjaval a kdvetkez6 QR
kddot és tudjon meg tébbet a megvasarolt ALDI
termékrol.

Az ALDI-szerviz oldala

Minden itt megadott informacié elérhet6 az

ALDI-szerviz oldalardl is; amelyet a kovetkez6

weboldalrdl érhet el: www.aldi-szervizpont.hu. E : E

I

[=]

A QR kdd olvasd hasznalata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatéjaval
fennall6 szerzédés szerint fizetnie kell.
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Altalanos tudnivalék

Altalanos tudnivalok

Olvassa el és orizze meg a hasznalati
Utmutatot

A haszndlati Utmutaté a gyors ugrékotélhez
% (a tovabbiakban ,ugrékotél”) tartozik. Fontos
informacidkat tartalmaz annak hasznalatardl.

Az ugrékotél hasznalata el6tt olvassa el figyelmesen a
haszndlati Utmutatdt, kiilonosen a biztonsagi utasitasokat.

A hasznalati Gtmutatéban leirtak figyelmen kiviil hagyasa
sulyos sériiléseket okozhat vagy az ugrokotél karosodasahoz
vezethet.

A hasznalati Utmutaté az Eurdpai Unidban érvényes szabva-
nyok és szabalyok alapjan késziilt. Kévesse az adott orszag-
ban érvényes iranyelveket és torvényeket is.

Orizze meg a hasznalati Gtmutatét tovabbi hasznalatra. Ha az
ugrokatelet tovabbadia, feltétlentl mellékelje a hasznalati
Utmutatat is.

Jelmagyarazat

A hasznalati Gtmutatéban, az ugrékotélen és a csomagolason
az alabbi jeldléseket és jelzGszavakat hasznaltuk.

A\ FIGYELMEZTETES!

Ez a jel6lés/jelz6sz6 kbzepes kockazatli veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, stilyos, akar halalos sériiléshez vezethet.

Biztonsag

A\ vieyAzar

Ez a jeldlés/jelz6sz6 alacsony kockdzatu veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, kisebb vagy kozepesen stlyos sériilések-
hez vezethet.

ERTESITES
Ez a figyelmeztetés a lehetséges anyagi kdrokra vonatkozik.

Biztonsag

Rendeltetésszerti hasznalat

Az ugrokatél kizardlag edzéeszkozként hasznalhato. Kizardlag
maganhasznalatra késziilt, kereskedelmi, valamint orvosi
vagy terapias célokra nem alkalmas. Az ugrékotél nem
jatékszer.

Az ugrokatelet kizarélag a hasznalati Utmutaténak megfelel6-
en haszndlja. A rendeltetésellenes hasznalat anyagi karokhoz
vezethet.

A gyartd és a forgalmazd a rendeltetésellenes vagy hibas
hasznalatbdl ered6 karokért nem vallal feleldsséget.




HU_BDA_150819

peed-Springseil_

43001618_S

Biztonsag

Biztonsagi utasitasok
A\ FIGYELMEZTETES!

Fojtas- és fulladasveszély!

Ha a gyermekek a csomagoléfdlidval, az
apro alkatrészekkel vagy az ugrékatéllel
jatszanak, belegabalyodhatnak, illetve
ezeket a fejlikre hlizva vagy lenyelve meg-
fulladhatnak vagy megfojthatjak magukat.
- Ne engedje, hogy gyermekek a csomago-
|6fdliaval jatsszanak. Jaték kozben belega-
balyodhatnak és megfulladhatnak.

- Az aprd alkatrészeket tartsa tavol a gyer-
mekektl.

A\ FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

Az ugrékotél rendeltetésellenes hasznalata
sériilésekhez, balesethez vezethet.

- Miel6tt elkezd barmilyen edzésprogramot,
feltétlendil keresse fel haziorvosat az
esetleges egészségligyi kockazatok
megallapitasahoz, ill. megel6zéséhez.

Biztonsag

10

Az orvos tanacsa iranyadd a pulzusfrek-
vencia, a vérnyomas és a koleszterinszint
szempontjabol.

Mindig figyeljen a teste altal adott va-
laszreakciokra. A nem megfeleléen
végzett vagy tulzott mértékl edzés kart
tehet az egészségében. Ha edzés koz-
ben fajdalmat, szoritast érez a mellkasa-
ban, rendszertelenné valik a szivverése,
széls6séges légszomijat, szédiilést vagy
rosszullétet érez, azonnal szakitsa meg
az edzést, és forduljon orvoshoz.

Tartsa tavol a gyermekeket az ugroko-
téltdl. Az eszkoz kizarélag felnotteknek
valo.

Az ugrdkotelet stabil, egyenes talajon
haszndlja, véddéburkolattal ellatott
padlon vagy szényegen. Minden(itt
tartson legalabb 2 méteres biztonsagi
tavolsagot.

Az ugrokotél minden hasznalat el6tt
ellendrzést igényel (pl. repedés tekinte-
tében). Az ugrékotél biztonsagossaga
csak rendszeres ellenGrzés révén tart-
hato fenn.

n
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Biztonsag

A\ vieyAzar

Sériilésveszély!
Az ugrokotél rendeltetésellenes

hasznalata sérlilésekhez, balesethez
vezethet.

- Edzés kdzben mindig megfeleld
ruhazatot viseljen. Ne viseljen b6
ruhdazatot, amelyben az ugrokotél
elakadhat.

- Viseljen megfeleld, csiszasmentes
talppal rendelkez6 cipot.

- Ahasznalat soran tartson kelléen nagy
tavolsagot mas személyektdl és/vagy
targyaktol. Hasznalat kozben ligyeljen
arra, hogy ne sértiljon meg, és masoknak
se okozzon sériilést.

- Az ugrokotelet egyszerre csak egy
személy hasznalhatja.

- Az ugrokaotél terapias céld hasznalatra
nem alkalmas.

Els6 hasznalat

12

Elso hasznalat

Az ugrokotél és a csomag tartalmanak
ellenorzése

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

Haa csomagolést figyelmetlendl, éles
késsel vagy mas hegyes targgyal nyitja ki,
az ugrokaotél konnyen megsériilhet.

- A csomagolas kinyitasakor dvatosan
jarjonel.

1. Vegye ki az ugrékotelet a csomagolasbal.

2. Ellendrizze a csomag hianytalansagat (Iasd A abra).

3. Ellendrizze, hogy nem lathat6k-e sériilések az ugrékoté-
len vagy barmely alkatrészén. Amennyiben igen, ne
hasznalja az ugrokatelet.

Hosszisag beallitasa

Az ugrdokotél hossza 300 cm-ig allithatd. A megfelel6 hossz
meghatarozasahoz a kdvetkezé mddon jarjon el:

1. Egyik labaval alljon a kétél (1) kozepére. A fogantyiknak
mellmagassagig kell érniiik.

2. Csavarjale a peremes csavart () (Iasd B abra).
3. Allitsa be a régzitdgy(iriit () a kivant pozicidba.
4. Ujra hlizza meg a peremes csavart.
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Edzés

Gyakorlatok

Edzés

Bemelegités

Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje. Minél kimerit6bb a
bemelegitést kovet6 edzés, annal fontosabb a bemelegités.
A bemelegités felkésziti a testet a terhelésre, serkentia
keringési rendszert, és védi a szalagokat, inakat és iziileteket
a sériiléstdl. A goresok és izomsérlilések kockazatanak
csokkentésében is segit. Az edzés megkezdése el6tt kissé
lazitsa el izlleteit.

Edzés

Ha hozzaszokott a gyakorlatokhoz, fejlessze ki sajat edzés-
programijat. Kombinalja a kiilonb6z6 gyakorlatokat. Zenehall-
gatassal még nagyobb élvezet az edzés.

Levezetés

Amennyire fontos minden edzést bemelegitéssel kezdeni, épp

annyira lényeges utana a levezetés. A levezetés elinditja a

pihenési fazist, visszaallitja a test mkodési hGmérsékletét és

egyértelm(ivé teszi a terhelésbdl a pinenésbe vald dtmenetet.
so, 4

Nyujtas

Ahogyan mar emlitettiik, a bemelegités soran kénnyed

nyujtasi gyakorlatokat végezhet. Edzés utan feltétlentil

végezzen izomnyuijté gyakorlatokat. Az edzés utani nyujtas az

izmokat eredeti hosszukra allitja vissza, igy megakadalyozza

az izmok rovidUilését. Minél meger6ltetbb volt az edzés,
annal fontosabb az utana kovetkez6 nyuijtas.

Kulonosen fontos az edzés soran igénybe vett fébb izomcso-
portok nydijtasa. A nyljtasnak érezhetének kell lennie, de
nem szabad fajnia. A nyUjtast minden izom esetében mintegy
20 masodpercig végezze.

Gyakorlatok

Az ugrékotelezés bemelegitéseként - a szokasos gyakorlatok
mellett - hlizza maga felé, majd nyuijtsa ki a labat, és végez-
zen kézkorzést. Hajtsa végre a mozdulatsort a masik irdnyba
is. EIGszOr minden ugrast kétél hasznalata nélkiil kell
gyakorolni.

Fogja meg lazan a két fogantyUt. Vallat tartsa lazan, fels6teste
legyen egyenes, konyokét kozelitse a testéhez. Felugras utan
laba legyen kinyujtva, mig foldre érkezésnél kissé behajlitva.

Forditsa ki az ugrokotelet egy csukldémozdulattal, és tartsa
felsGtestét stabilan, mikdzben a kotelet a feje felett mozgatja.
Csak a feltétlentil sziikséges magassagba ugorjon fel. A kGtél
minden hajtasnal enyhén érintse a talajt.

Halad6 felhasznaléként gyorsabb ugrasokkal is kisérletezhet,
és Un. dupla ugrasokat hajthat végre. llyenkor az
ugrékotelet minden ugrasnal kétszer kell atvezetni a labak
alatt (lasd € abra).

Ugras egy labbal
Az ugrashoz csak az egyik labat hasznalja. A masik labat tartsa
el6re- vagy hatrafelé hajlitva (Iasd D abra).

Mddositott gyakorlat: minden ugrasnal valtson ugrdlabat. A
masik labat tartsa el6re- vagy hatrafelé hajlitva (Iasd E abra).

14
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Karbantartas és apolas

Mlszaki adatok

Karbantartas és apolas
ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(tlen haszndlat az ugrokotél
meghibasodasahoz vezethet.

- Ne hasznaljon agressziv tisztitoszert,
fémvagy mlanyag sortéjd kefét, éles,
fém tisztitoeszkozt, példaul kést, kemény
kaparot vagy mas hasonlo targyat. Ezek
ugyanis karosithatjak a felliletet.

- Enyhén benedvesitett ruhaval tordlje at az ugrokotelet.

- Ezutdn hagyja teljesen megszaradni az ugrékételet.

- Rendszeresen ellendrizze az ugrokotelet repedés,
karosodas és kopas tekintetében.

P e P
Tarolas
- Az ugrékotelet a mellékelt tart6taskaban (2, szaraz
helyen, szobahémérsékleten, gyermekek el6l elzarva
tarolja.

Miiszaki adatok

Modell:
Cikkszam:
Suly:
Ugrékotél
Anyag:
Atméré:

Kotél hossza:

FLX-SPS-01
99522
1009

sodrott eziist acélkabel,
PVC-bevonattal

PVC-vel egyutt 2,5 mm;
PVC nélkiil 1,5 mm +/- 3%
max. 300 cm

Kotéltarté (fogantyuinként két golyéscsapagy)

Anyag:
Atméré:
Hossza:
Fogantyuk
HosszUsag:
Atmérs:
Anyag:

galvanizalt acél
7mm
27 mm

15,3 cm
2,35cm
PP

16
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Leselejtezés

Leselejtezés
A csomagolas leselejtezése

@YW, Acsomagolést szétvalogatva tegye a hulladékba.

' ® Akartont és papirt a papir, a féliat a mianyag
@@ scclekiiv hulladékgylijtdbe tegye.
Az ugrokotél leselejtezése

- Az ugroékotelet az adott orszagban érvényes torvények-
nek és elGirasoknak megfelelGen selejtezze le.
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