INSTRUKCJA OBStUGI
TRAMPOLINA OGRODOWA Z SIATKA 183 CM

Wprowadzenie
Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

Przed pierwszym uzyciem doktadnie zapoznaj sie z informacjami zawartymi w ponizszej
instrukcji. Podobnie jak w przypadku kazdego innego rodzaju zajec rekreacyjnych, uczestnicy
mogqg doznac kontuzji. Aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji nalezy przestrzega¢ odpowiednich zasad
bezpieczenstwa i wskazdwek.

e Niewlasciwe uzytkowanie i naduzywanie tej trampoliny sg niebezpieczne i moga
spowodowac powazne obrazenia!

e Trampoliny to urzadzenia odbijajgce, ktére za pomocg rdéznych ruchéw unosza
wykonawce na nietypowg wysokos$¢. Zawsze zachowaj ostrozno$¢ podczas zabawy na
trampolinie.

e Zawsze sprawdzaj trampoline przed kazdym uzyciem.

e Prawidlowy montaz, pielegnacja i konserwacja produktu, wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa, ostrzezenia i prawidtowe techniki skakania i odbijania sie zawarte w
tej instrukcji.

Wszyscy uzytkownicy i osoby nadzorujgce muszg przeczytaC i zapoznaé sie z niniejszg
instrukcja. Kazdy, kto zdecyduje sie na korzystanie z tej trampoliny, musi zdawac sobie sprawe
z wlasnych ograniczen w zakresie wykonywania réznych skokdéw i podskokdw.

Na poczatku powiniene$ przyzwyczai¢ sie do czucia i odbijania trampoliny. Nalezy skupi¢ sie
na pozycji ciata i powinienes$ ¢wiczy¢ podstawowe podskoki, az bedziesz w stanie wykonac
kazdg umiejetnos¢ z podskokiem, zanim przejdziesz do trudniejszych i zaawansowanych
podskokdw. Nie odbijaj sie lekkomysinie na trampolinie. Nalezy potozy¢ nacisk na dobrag
kontrole i opanowanie roéznych technik odbijania.

Na trampolinie moze przebywac nie wiecej
niz jedna osoba! Wielu skoczkdw zwieksza
ryzyko obrazen w wyniku zderzenia w
powietrzu.
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Nie wykonuj salt (koziotkdw), poniewaz

zwieksza to ryzyko ladowania na gtowie

lub szyi. Moze to spowodowac paraliz lub
nawet $mier.




Wytyczne dotyczace trampoliny

1. Instrukcje ogodlne
1.1 Przeznaczenie

Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego/domowego i nie nadaje sie do
zastosowan profesjonalnych ani medycznych.

Maksymalna waga wynosi 150 kg. Przecigzenie trampoliny powyzej zalecanej wagi
uzytkownika spowoduje uszkodzenie trampoliny nie objete gwarancja.

1.2 Zagrozenie dla dzieci

Nie pozwalaj dzieciom bez nadzoru na kontakt z tym produktem. Nalezy zachowac niezbedne
$rodki ostroznosci i nadzorowacC wszystkie czynnosci wykonywane na trampolinie. Nalezy
pamietac, ze materiat opakowaniowy nie jest odpowiedni dla dzieci. Istnieje niebezpieczenstwo
uduszenia!

Trampoliny o wysokosci powyzej 51 cm (20 cali) nie sg zalecane dla dzieci ponizej 6 roku zycia.
Dzieci nie sg Swiadome potencjalnych zagrozen zwigzanych z tym produktem. Trzymaj dzieci
z dala od tego produktu, to nie jest zabawka. Produkt nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci i zwierzat domowych.

1.3 Uwaga — uszkodzenia produktu

Nie modyfikuj produktu. Uzywaj wyfacznie oryginalnych czesci zamiennych. Naprawy powinny
by¢ przeprowadzane wylacznie przez wykwalifikowanych technikow. Niewtasciwe naprawy
mogg zagrozi¢ bezpieczenstwu w trakcie korzystania z trampoliny. Uzywaj tego produktu
wytgcznie w sposob opisany w tej instrukcji.

Chroni¢ produkt przed wilgocig i wysokimi temperaturami.
1.4 Informacje o montazu

Montaz produktu musi by¢ starannie wykonany przez co najmniej dwie petnosprawne osoby
doroste. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci nalezy zwrdci¢ sie do osoby posiadajgcej
odpowiednie kwalifikacje techniczne.

Zanim zaczniesz montowac trampoline, przeczytaj wszystkie instrukcje zawarte w tej instrukcji.

Usun wszystkie materiaty opakowaniowe i roztdéz wszystkie czeSci na wolnej przestrzeni.
Zapewnia to przeglad i upraszcza procedure montazu.

Sprawdz na liscie czesci, czy nie brakuje zadnej czeSci. Po zakonczeniu montazu wyrzué
materiat opakowaniowy.

Nalezy pamietaé, ze podczas uzywania narzedzi lub wykonywania prac technicznych zawsze
istnieje ryzyko obrazen. Dlatego nalezy starannie ztozy¢ produkt.

Stworz srodowisko wolne od zagrozen, na przyktad: nie zostawiaj narzedzi w poblizu miejsca
pracy.

Przechowuj opakowanie w sposdb niezagrazajgcy zadnemu niebezpieczenstwu. Folie i torby
plastikowe sg niebezpieczne dla dzieci (niebezpieczenstwo uduszenia)!



Po zainstalowaniu produktu zgodnie z instrukcjg obstugi nalezy upewnic¢ sie, ze wszystkie
Sruby, wkrety i nakretki zostaty prawidtowo zamontowane i dokrecone oraz ze wszystkie
pofgczenia sg dobrze zamocowane.

Nad trampoling wymagana jest wolna przestrzen wynoszaca co najmniej 7,3 m. Nalezy
zachowac odpowiednig odlegtos$¢ pomiedzy trampoling a mozliwymi zrodtami zagrozenia; takie
jak kable elektryczne, gatezie drzew, urzadzenia do zabawy, baseny i ptoty.

Przed uzyciem trampoline nalezy odpowiednio ustawic.

Nigdy nie ustawiaj trampoliny w deszczowych, wietrznych lub sztormowych warunkach,
zwilaszcza podczas burzy. Zaleca sie rozbieranie trampoliny i przechowywanie jej przy ziej
pogodzie.

Metalowa rama trampoliny przewodzi prad. Nigdy nie wolno dopusci¢ do kontaktu pioruna,
przedtuzaczy i catego sprzetu elektrycznego z trampoling.

Z trampoliny nalezy zawsze korzysta¢ w dobrze o$wietlonym miejscu.

Nie umieszczaj zadnych przedmiotéw pod trampoling.

Nie wolno uzywac trampoliny w poblizu innych urzadzen i konstrukgji rekreacyjnych.
Podczas montazu lub demontazu nalezy uzywac rekawiczek w celu ochrony rak.

1.5 Dodatkowe informacje

Dla dodatkowej stabilnosci mozesz umiescic worki z piaskiem na nogach trampoliny.
Zapobiegnie to przewrdceniu sie trampoliny w przypadku dziatania sity bocznej.

Nie stosowac w czasie cigzy.
Nie stosowac u 0s6b cierpigcych na wysokie ciSnienie krwi.

Skacz z bosymi stopami. Nie no$ butéw, moze to spowodowac uszkodzenie maty do skakania,
co nie jest objete gwarancja.

Zakaz palenia.

Nie wktadaj papierosow. Zwierzeta domowe, ostre przedmioty lub inne ciata obce lub inne
ciata obce na trampolinach.

Nie korzystaj z trampoliny bedac pod wptywem alkoholu lub narkotykow.

Nie siadaj ani nie opieraj sie o podktadki, poniewaz muszg one by¢ stabe, aby mogty poruszac
sie wraz z matg do skakania. Prosze nie pozwala¢ matym dzieciom na ciggniecie

samodzielnie wspigé sie na trampoling, korzystajagc z podktadek. Rozdarcia szwow
spowodowane zatykaniem podkfadek ramy nie sg objete gwarancja.

Umies¢ trampoline na rownym podtozu. Najlepiej na trawie. Umiejscowienie trampoliny na
twardej powierzchni zwiekszy obcigzenie ramy i z czasem spowoduje uszkodzenia, ktore nie
sg objete gwarancjg. Umieszczenie trampoliny na nierdwnej powierzchni moze spowodowac
przewrdcenie sie trampoliny.

Nie narazaj trampoliny na bezposredni kontakt z otwartym ogniem.

Zabezpiecz trampoline przed nieupowaznionym uzyciem.



Nie uzywaj, jesli trampolina jest mokra.

Trampoline nalezy przywigza¢ za pomocg kotw podczas wietrznej pogody lub zdemontowac i
przechowywac.

OSTRZEZENIA
. Maks. 150kg.
. Wymagany nadzér osoby dorostej.
. Przeczytaj uwaznie instrukcje.
. Przed skokiem zawsze zamknij otwdr w siatce.
. Siatke nalezy wymieniac co roku.

. Tylko do uzytku na zewnatrz.

N o uu A WON =

. Przed skokiem upewnij sie, ze zamek btyskawiczny siatki zabezpieczajgcej jest w 100%
zamkniety, a wszystkie trzy haczyki wejsciowe sg zaczepione.

8. Nie wskakuj celowo na siatke zabezpieczajg, ma ona jedynie na celu zabezpieczenie oséb
przed spadnieciem z trampoliny. Zamierzone wskoczenie na siatke zabezpieczajg moze
spowodowac przewrdcenie sie trampoliny; lub moze uszkodzi¢ Twojg sie¢. Naduzywanie
siatki zabezpieczajgcej uwaza sie za niedbate uzycie, ktore nie jest objete gwarancja,
prosimy zapoznac sie z wytgczeniem odpowiedzialnosci.

2. Instrukcje bezpieczenstwa

Wszyscy uzytkownicy trampoliny potrzebujg opiekuna. Niezaleznie od wieku i doSwiadczenia
uzytkownika.

Nalezy zawsze przestrzegac instrukcji bezpieczenstwa trampoliny.

Nalezy unikac salta. Nieprawidtowe ustawienie na trampolinie moze prowadzi¢ do obrazen,
szczegolnie plecdw, szyi i glowy. Obrazenia mogg obejmowac paraliz lub nawet Smierc.

Z trampoliny powinna korzystac tylko jedna osoba na raz. Wielu uzytkownikéw trampoliny
zwieksza ryzyko kolizji.

Przed kazdym uzyciem trampoline nalezy sprawdzi¢ pod katem uszkodzen, zuzycia lub
wadliwosci, poniewaz moze to pogorszy¢ ogdlne bezpieczenstwo trampoliny. Uszkodzone,
zuzywajace sie lub wadliwe czesci nalezy natychmiast wymieni¢. W miedzyczasie dostep do
trampoliny musi by¢ ograniczony.

Podczas skakania na trampolinie nie wolno nosi¢ zadnych ubran z haczykami lub cze$ciami,
aby unikng¢ zaczepienia sie haczykow.

Trampoline nalezy ustawiaC wytgcznie na ptaskim i niesliskim podtozu.

Mocne okablowanie moze zdmuchna¢ trampoline. Jesli przewidywany jest silny wiatr.
Trampoline nalezy przenieS¢ w chronione miejsce i roztozy¢. Lub przymocowane do ziemi za
pomocg sznurdw i $ledzi. Niezbedne sg co najmniej trzy kotwiczenia. Nie wystarczy
zakotwiczy¢ proporczyki w ziemi, gdyz mogg one wyrwac sie z patchcordow.



Staraj sie unika¢ przenoszenia zmontowanej trampoliny, poniewaz moze sie ona zgig¢
podczas transportu. Jezeli konieczne bedzie przeniesienie trampoliny, nalezy wzig¢ pod
uwage nastepujgce kwestie: wokdt ramy muszg znajdowac sie co najmniej cztery osoby w
rownych odstepach, aby podnies¢ trampoline z podtoza. Trampoline nalezy nosi¢ poziomo, a
jesli rama zmieni potozenie, do narysowania ksztattu trampoliny nalezy uzy¢ czterech oséb.

Trampoliny to urzadzenia do skakania, umozliwiajgce uzytkownikowi skakanie na niezwykita
wysokos$¢ i wykonywanie réznorodnych ruchéw ciata. Skoki na trampoline. Uderzenie w
rame, podkiadki lub nieprawidtowe lgdowanie na trampolinie moze prowadzi¢ do obrazen.

Uzytkownicy powinni zapoznac sie z instrukcjg obstugi. Niniejsza instrukcja zawiera instrukcje
montazu. Wybrane $rodki ostroznosci oraz zalecenia dotyczace konserwacji i konserwacji
trampoliny, w celu zapewnienia bezpiecznego i przyjemnego uzytkowania trampoliny.

Obowigzkiem witasciciela osoby nadzorujgcej jest zapewnienie, ze wszyscy uzytkownicy
trampolin zostang poinformowani o wystarczajgcej przestrzeni wokét trampoliny, co stanowi
Srodek ostroznosci.

Nigdy nie uzywaj go w poblizu wody i ze wzgledéw bezpieczenstwa zachowaj wokot niego
wystarczajgcy przestrzen.

Uwazaj na ruchome czesci, ktére moga zaczepic¢ Cie o rece i nogi.
Nie przyklejaj zadnych obcych przedmiotéow do trampoliny.

Nie pozwalaj, aby ktokolwiek lub jakikolwiek przedmiot przechodzit pod trampoling, gdy kto$
skacze na macie. Mata do skakania jest elastyczna i sita wytworzona w dot przez osobe
skaczacg moze spowodowac powazne obrazenia ciata.

Nalezy zastosowac sie do wszystkich zasad bezpieczenstwa i zapoznad sie z informacjami
zawartymi w instrukcji obstugi.

Z trampoliny mozna korzystac¢ wytgcznie wtedy, gdy mata do skakania jest czysta i sucha.
Zuzyta lub uszkodzong mate do skakania nalezy natychmiast wymienic.

Przedmiot, ktory mégtby by¢ niebezpieczny dla uzytkownika, powinien zostac usuniety z
terenu.

Unikaj nieuprawnionego i bez nadzoru korzystania z trampoliny.
Nie korzystaj z trampoliny pod wptywem alkoholu lub narkotykéw (w tym lekéw).

Przed przystgpieniem do trudnych skokdw naucz sie doktadnie podstawowych technik
skakania. Wiecej informacji znajdziesz w sekcji Podstawowe techniki odbijania.

WSspinaj sie na trampolinie. Nie wskakuj na niego bezposrednio. Nie uzywaj trampoliny jako
platformy do skakania do innych przedmiotdw. Wiecej informacji znajdziesz w dziale
Kategorie wypadkdw: montaz i demontaz.

Aby uzyskac dalsze informacje lub dokumenty dotyczace ¢éwiczen, mozesz zwrdcic sie do
przeszkolonego nauczyciela trampoliny.



LISTA CZESCI

Podglad Czest 6FT | 8FT | 10FT | 12FT | 14FT | 16FT
A O Ostona sprezyn 1 1 1 1 1 1
B ” Mata 1 1 1 1 1 1
¢ |~ Rama 6 6 | 6 | 8 8 12
4
D ' Lacznik T 6 6 6 8 8 12
E @W Sprezyna 3 | 48 | 54 | 72 | 80 | 108
F (j:j//jj Noga 6 6 | 6 | 8 8 12
" f
G | ) Podstawa nogi 3 3 3 4 4 6
1
H S Hak do sprezyn 1 1 1 1 1 1
= — s
- L Sruby 12 | 12 | 12 | 16 | 16 24
zabezpieczajgca
K | e cmmm—— | CGOMaczest | o 6 6 8 8 12
stupka
L | cm— Dolna czgs¢ 6 6 6 8 8 12
stupka
M l T Narzedzia 1 1 1 1 1 1
é
N Sruba 12 | 12 | 12 | 16 | 16 24




Montaz trampoliny

OSTRZEZENIE: Do ponizszego montazu potrzebne sg dwie osoby doroste w dobrej kondycji
fizycznej. Dla wiasnego bezpieczestwa nalezy nosi¢ odpowiednie buty i odziez.
Niezastosowanie sie do tych instrukcji i ostrzezen moze spowodowac obrazenia.

UWAGA: Zdjecie moze sie nieznacznie rézni¢ w zaleznosci od modelu trampoliny.

Krok 1: Podtacz metalowy tréjnik (#D) do kazdego zakrzywionego stupka ramy gtéwnej (#C).

Krok 2: Polgcz wszystkie 6 zakrzywionych stupkéw ramy gtéwnej (#C) w duzy okrag.
Dotgczenie do ostatniej czesci moze wymagac udziatu 2 osob. Druga osoba powinna trzymacé
przeciwng strone, podczas gdy Ty tgczysz oba konce kota. (Wskazdwka: jesli do montazu
trampoliny potrzebna jest tylko 1 osoba, przeciwna strona moze wymagac przytozenia do
$ciany, aby zapobiec przesuwaniu sie podczas montazu.)

Krok 3: Przymocuj rurke tgczacg (#F) do metalowej podstawy w ksztatcie litery U (#G).
Powtorz te czynnos¢ dla wszystkich podporek na nogi.




Krok 4: Potgcz zmontowane 3 nogi z kroku 3 z zamontowanym zakrzywionym stupkiem ramy
gtéwnej (#C) z kroku 2. (Wskazdwki: Sposdb mocowania $rub opisano w kroku 7).

Krok 5: Ze szwem skierowanym w dot, potdéz mate do skakania (#B) wewnatrz ramy i
przymocuj sprezyne (#E) do jednego z trdjkatnych pierscieni na macie. Nastepnie przymocuj
drugi koniec sprezyny (#E) do otworu rame rekami. Powtorz te czynno$¢ bezposrednio
naprzeciwko miejsca mocowania pierwszej sprezyny, a nastepnie zamocuj dwie kolejne
sprezyny w potowie odlegtosci pomiedzy pierwszymi dwiema sprezynami bezposrednio
naprzeciwko siebie. Ma to na celu zapewnienie rownomiernego roztozenia naprezenia
pomiedzy sprezynami. (Wskazdwka: Jesli zauwazysz, ze sprezyny sg trudne do zamocowania
na ramie, mozesz skorzysta¢ z pomocy narzedzia do sprezyn (#H).)




Krok 6: Potdz ostone sprezyny (#A) na zewnetrznej krawedzi, tak aby sprezyny byty zakryte.
Zawiaz elastyczny pas wewnetrzny na pierscieniach trdjkatnych i na zewnatrz na ramie.

Krok 7: Uzyj klucza (#M), aby zabezpieczy¢ Srube i $Srube widelca, aby przymocowac dolne
stupki (#L).




Krok 9: Rozpocznij instalacje siatki zabezpieczajgcej (J) na stupach, wkiadajac poczatek tulei
na stupy. Pociggnij w dét kazda tuleje o kilka centymetréw, az wszystkie tuleje dotrg do dolnej
czesci ramy obudowy, jak pokazano na rysunku 2.

Fig. 2

Krok 10: Podtacz dolne paski/zaciski do kilku pierscieni V-ringdw maty do skakania spod
podktadki zabezpieczajgcej. Przymocuj zaciski na zewnatrz rury ramy, jak pokazano na
rysunku.
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Krok 11: Wazne ostrzezenie! Po ztozeniu trampoliny wazne jest, aby przeprowadzi¢
nastepujace kontrole bezpieczenstwa:

e Upewnij sie, ze wszystkie Sruby i wkrety sg dobrze dokrecone.

e Zajrzyj pod trampoline i sprawdz, czy wszystkie sprezyny sg dobrze zamocowane do
ramy i pierscieni skakanki.

e Sprawdz ostone sprezyny i sprawdz, czy zakrywa sprezyny i rame oraz czy jest dobrze
zamocowana.



Krok 12: Lista cze$ci do montazu drabiny. Jesli posiadasz zestaw bez drabiny, zignoruj ten
krok.

Ref Opis Zdjecie 6FT 8FT 10FT 12FT 14FT
s J
1 Rura ramy w ksztatcie laski f 2 2 2 2 2
2 Stopien 2 2 2 2 3
3 Sruby 4 4 4 4 6
4 Nakretka 4 4 4 4 6
5 Podktadka tukowa 4 4 4 4 6
6 Klucz 1 1 1 1 1
Wazne

e Skorzystaj z powyzszej listy czesSci, aby przed montazem drabiny upewnic sie, ze
wszystkie czesci sg obecne.

¢ Nie probuj montowac drabiny, jesli brakuje jakichkolwiek czesci lub sg one uszkodzone.

e Jezeli brakuje jakichkolwiek czesci lub sg one uszkodzone, prosimy o kontakt z
serwisem posprzedaznym

Zanim zaczniesz skiadac:
eProsze uwaznie przeczytac instrukcje.

eProsze utylizowac caty polietylenowy materiat opakowaniowy w odpowiedni sposéb i trzymaé
go z dala od dzieci.

eKiedy bedziesz gotowy, aby rozpoczaé, upewnij sie, ze masz pod rekg odpowiednie narzedzia.

eZachowaj niniejsza instrukcje montazu do wykorzystania w przysztosci.




INSTRUKCJA MONTAZU

Skre¢ rurki ramy (#1) i rure stopnia (#2) za pomocg $rub (#3), podkiadki tukowej (#5),
nakretki (#4). Dokrec kluczem (#6).




Kontrola trampoliny

Po ztozeniu trampoliny nalezy przeprowadzi¢ kontrole bezpieczenstwa:

Za pomoca Srubokreta sprawdz, czy wszystkie $ruby sg dobrze dokrecone.

Zajrzyj pod trampoline i sprawdz, czy wszystkie sprezyny sg dobrze zamocowane do
ramy i tréjkatnych pierscieni.

Przesun trampoline i sprawdz wytrzymatos¢ ramy.

Uzywajac obu rak, oprzyj ciezar ciata na jednej czesci trampoliny, aby sprawdzi¢, czy
podtoga jest rowna.

Sprawdz podktadki ostonowe i sprawdz, czy catkowicie zakrywajg sprezyny i rame.
Upewnij sie, ze sznurki podkfadek sg dobrze zawigzane.

Kontrole bezpieczenstwa siatki obudowy:

Przytrzymaj podniesiong siatke i potrzasajgc nig, sprawdz, czy wszystkie stupki
obudowy sg mocne.

Sprawdz siatke ostonowg i obwolute ciasta pod katem rozdar¢ szwéw lub materiatu.
Sprawdz, czy zamek siatki i haczyki wejsciowe dziatajg prawidtowo.

Sprawdz, czy wszystkie haki obudowy zabezpieczajacej sg przymocowane do
trojkatnego pierscienia pod trampoling.

Po przeprowadzeniu wszystkich kontroli i pomysinym przejsciu przez trampoline wszystkich
testdbw wstepnych (powyzej), jedna osoba moze przetestowal trampoling, skaczac po jej
Srodku bez przerwy przez 5 minut. Jesli trampolina wydaje sie solidna, trampolina jest gotowa
do uzycia. Gratulacje, zakonczyteS montaz trampoliny! Pamietajcie o zachowaniu wszelkich
zasad bezpieczenstwa. Baw sie dobrze i bezpiecznie.

PODSTAWOWE TECHNIKI ODBICIA

Wszystkim uzytkownikom trampoliny zaleca sie zrozumienie i udoskonalenie podstawowych
technik.

PODSTAWOWE ODBICIE

Zacznij od pozycji stojacej, stopy rozstawione na
szeroko$¢ barkéw, gtowa i oczy na macie

Poruszaj ramionami do przodu, do gory i dookota,
wykonujac okrezne ruchy.

Ztacz stopy w powietrzu i skieruj palce w dot.
Utrzymuj rozstaw ramion podczas lgdowania na
macie.

MANEWR HAMOWANIA

Czasami dana osoba moze straci¢ kontrole nad skokiem i
gwattownie sie odbic.

Wykonanie manewru hamowania pozwoli uzytkownikowi
odzyska¢ kontrole nad skokiem i réwnowage.

Zacznij od podstawowego podskoku.

Podczas ladowania mocno ugnij kolana, co umozliwi Ci
zatrzymanie skoku.



ODBICIE NA REKACH I KOLANACH

e Zacznij od niskiego, kontrolowanego podstawowego
odbicia.
e Oprzyj sie na dtoniach i kolanach, utrzymujac proste
plecy. Nacisk nalezy potozy¢ na dobre lgdowanie, a

nie na wysokos$¢ skoku.

e U

ODBICIE NA KOLANACH

e Zacznij od niskiego, kontrolowanego podstawowego
odbicia.

e Usigdz na kolanach, utrzymujac proste plecy i
wyprostowane ciato, i uzywaj rak, aby utrzymac
rownowage.

e QOdbij sie z powrotem do podstawowej pozycji

podskoku, unoszac ramiona do gory. ﬁ '

e Prosze potozy¢ rece na macie obok bioder.

ODBICIE SIEDZAC
e Wyladuj w ptaskiej pozycji siedzacej.
e Wroc do wyprostu, naciskajgc rekami.

\
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