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MANUAL DE INSTRUCCIONES
MANUAL DE INSTRUCOES

SET TRAMPOLIN 1,83 m
SET TRAMPOLIM 1,83 m

MODELO: TB001-6-4

IMAGEN/IMAGEM MERAMENTE ILUSTRATIVA

No se recomienda que lo usen
ninos menores de 6 anos.



IAntes de comenzar

Gracias por seleccionar un trampolin
El trampolin esta disenado y elaborado para proporcionarle

a usted vy a su familia muchos anos de diversion y aptitud
fisica.



Advertencia

No caer sobre la cabeza o cuello.

Puede resultar en pardlisis 0 muerte, aln si cae en medio de la colchoneta (base)
del trampolin.

No dar saltos mortales (volteretas) para reducir la posibilidad de caer sobre la
cabeza o cuello.

Solo una persona a la vez en el trampolin. No se recomienda que lo usen nifnos
menores de 6 anos.

Varios saltadores aumentan las posibilidades de pérdida de control, colision y caida.
Esto puede resultar en fracturas de cabeza, cuello, espalda o piernas.

El mal uso y abuso de este trampolin es peligroso y puede causar lesiones graves.
Los trampolines son mecanismos de rebote que impulsan al protagonista a alturas
no acostumbradas y a una variedad de movimientos corporales. El rebotar fuera del
trampolin, golpear contra el marco o los resortes a aterrizar mal sobre la malla del
trampolin (lecho) puede causar lesiones.

Antes de usar trampolin o permitir que se use por cualquier persona, lea completa-
mente estas instrucciones.

Inspeccione el trampolin antes de cada uso y reemplace las piezas gastadas,
defectuosas o faltantes.

Todos los compradores y todas las personas que usan el trampolin deben familiari-
zarse con las recomendaciones del fabricante para el ensamblado, uso y cuidado
adecuados del trampolin. Cada usuario debe estar alerta con respecto a sus
propias limitaciones en la ejecucion de las habilidades en el trampolin. Se incluyen
en este manual del usuario las instrucciones de ensamblado, precauciones
seleccionadas, técnicas de instruccion, progresiones recomendadas, sugerencias
para el cuidado y mantenimiento del trampolin, para promover un uso seguro y
grato de este equipo.

Es la responsabilidad del propietario o supervisor asegurar que todos los usuarios
de este trampolin estén adecuadamente informados de todas las advertencias e
instrucciones de seguridad.

I Informacion de seguridad del trampolin

Necesidad de seguridad del trampolin

Los participantes pueden resultar lesionados en el uso del trampolin, al igual que
con todos los deportes recreativos. Hay pasos que usted puede tomar para reducir
el riesgo de lesiones. En esta seccion se han identificado los patrones primarios de
accidentes y se describen las responsabilidades de los supervisores y saltadores en
la prevencion de accidentes.

Clasificacion de accidentes

Saltos mortales (vueltas): El aterrizar sobre su cabeza o cuello, aun en el medio
de una malla de trampolin (lecho), aumenta el riesgo de una espalda o cuello
rotos, lo que puede resultar en pardlisis 0 muerte. Tales ocurrencias pueden
suceder cuando un saltador comete un error tratando de efectuar una vuelta
mortal hacia adelante o atras (vuelta). No efectue saltos mortales (vueltas) en este
trampolin de patio.

Saltadores multiples: Mas de un saltador en el trampolin aumenta la probabili-
dad de que alguien se lesione al perder control de su salto. Los saltadores pueden
chocar entre s, caer fuera del trampolin, caer en medio de los resortes o aterrizar

incorrectamente sobre la malla (lecho). El saltador de menor peso es el que tiene

mas probabilidades de resultar lesionado.

Montar y desmontar: La malla del trampolin (lecho) estd a varios pies de
distancia del nivel del suelo. El saltar fuera del trampolin al suelo o a cualquier otra
superficie puede resultar en lesiones. El saltar sobre el trampolin desde una terraza,
plataforma u otro objeto representa también un riesgo de lesiones. Los ninos mas
pequenos pueden necesitar asistencia para subir o bajar del trampolin. Suba vy baje
cuidadosamente del trampolin. No se pare sobre los resortes ni sobre la almohadi-
lla del marco. No se sujete de la almohadilla del marco para subir al trampolin.



I Informacion de seguridad del trampolin

Golpear el marco o los resortes: Pueden resultar lesiones al golpear el marco
o al caer a través de los resortes al saltar. Asegurese de mantener la almohadilla del
marco en su lugar para cubrir el marco. La almohadilla del marco no esta disenada
para, ni tiene el proposito de sostener el peso del usuario del trampolin. No se pare
ni salte directamente sobre la almohadilla del marco.

Pérdida de control: Los saltadores que pierden el control de su salto pueden
aterrizar incorrectamente sobre la malla (lecho), aterrizar sobre el marco o los
resortes o caer fuerte del trampolin. Un salto controlado es uno donde el punto de
aterrizaje esta en el mismo punto de partida del salto. El salto precedente debe
efectuarse consistentemente bajo control, antes de aprender una maniobra mas
dificil. El'intentar una maniobra mas alla de los niveles presentes de habilidad
aumenta la probabilidad de pérdida de control. Flexione bien sus rodillas al
aterrizar, para ganar nuevamente el control y detener su salto.

Uso de alcohol o drogas: Aumenta la probabilidad de lesiones cuando un
saltador ha consumido alcohol o tomado drogas. Esas sustancias perjudican el
tiempo de reaccion, el juicio y la coordinacion fisica de una persona.

Objetos golpeados: El uso de un trampolin mientras haya dejado otras personas,
animales domésticos u objetos, aumentara la probabilidad de lesiones. El saltar
mientras se sujeta o se tiene un objeto en el trampolin, particularmente uno que
es afilado o rompible, aumentard la probabilidad de lesiones. El colocar un trampo-
Iin demasiado cerca de los cables eléctricos suspendidos, ramas de los arboles u
otras obstrucciones, puede aumentar la probabilidad de lesiones.

Mal mantenimiento del trampolin: Los saltadores pueden resultar lesionados
si se usa un trampolin en mal estado. Debe reemplazarse por ejemplo una malla
desgarrada (lecho), un marco doblado, un resorte roto o una almohadilla faltante
del marco, antes de permitir que alguna persona salte. Antes de cada uso inspec-
cione el trampolin.

Condiciones del tiempo: Una malla (lecho) mojada de trampolin es demasiado

resbaladiza para saltar con seguridad. Vientos tempestuosos o intensos pueden
causar que los saltadores pierdan el control. Use el trampolin bajo condiciones
adecuadas del tiempo solamente, para reducir las probabilidades de lesiones.
Limitaciones de acceso: Para prevenir el acceso al trampolin por parte de los ninos
pequenos sin supervision y cuando no esté en uso el trampolin, debe retirarse
siempre la escalera de acceso y guardarla en un lugar seguro.

Métodos de prevencion de accidentes:

Papel de saltador en prevenir accidentes: La educacion por parte del usuario
es fundamental para la seguridad. Los usuarios deben aprender primero las
posiciones basicas de aterrizaje y las combinaciones antes de proceder a las
habilidades intermedias. Los saltadores deben comprender la razon por la cual
deben dominar el “control” antes de comenzar a pensar acerca de otros movimien-
tos. La primera leccion debe ser el entendimiento de la progresion adecuada de
habilidades de salto en un trampolin. Repase el manual de usuario para aprender
las técnicas basicas para usar el trampolin. Para obtener informacion adicional
sobre el equipo consultar con una organizacion de certificacion y recibir informa-
cion sobre entrenamiento experto.

Papel de los supervisores en la prevencion de accidentes: Es la responsa-
bilidad de los supervisores de los usuarios del trampolin proveer una supervision
experta y madura. Ellos deben conocer y hacer cumplir todas las reglas y adverten-
cias establecidas en este manual para minimizar la probabilidad de accidentes y
lesiones e informar a los usuarios acerca de estas reglas. Durante periodos de
tiempo cuando la supervision no esté disponible o sea inadecuada, esto puede
requerir que el trampolin sea desensamblado, colocado en un area segura o de
otra manera asegurado contra uso no autorizado. Otra opcion que puede conside-
rarse es cubrir el trampolin con una lona gruesa que puede asegurarse con cadena
y candado. Es responsabilidad del supervisor asegurarse que la plagueta con las
instrucciones de Seguridad del Trampolin se mantenga en el trampolin y que los
saltadores estén informados acerca de esas instrucciones.



I Informacion de seguridad del trampolin

ADVERTENCIA
No caer sobre la cabeza o cuello.

Puede resultar en pardlisis 0 muerte, aun si cae en medio de la colchoneta (base)
del trampolin.

No dar saltos mortales (volteretas) para reducir la posibilidad de caer sobre la
cabeza o cuello.

Solo una persona a la vez en el trampolin. No se recomienda que lo usen nifnos
menores de 6 anos.

Varios saltadores aumentan las posibilidades de pérdida de control, colision y caida.

Esto puede resultar en fracturas de cabeza, cuello, espalda o piernas.
Para el supervisor:

Lea las instrucciones antes de usar el trampolin. Hacer cumplir todas las reglas de
seguridad y familiarizarse con la informacion en el Manual de Instrucciones para
ayudar a los nuevos usuarios a aprender saltos basicos y a todos los usuarios a
observar la seguridad del trampolin. Todos los usuarios del trampolin deben tener

una supervision adulta y bien informada, sin importar la pericia o edad del saltador.

Este trampolin no se recomienda para ninos menores de 6 anos.

Inspeccionar el trampolin antes de usar. Mantener el acolchado del armazén en su
lugar. No usar cuando el trampolin estd mojado o cuando el tiempo es ventoso.
Una colchoneta (base), resorte, o parte del armazon gastado o danado, debe
reemplazarse inmediatamente.

Mantener alejados los objetos que pueden interferir con el saltador.
Asegurar el trampolin contra el uso no autorizado y no supervisado.

Para el saltador:
No usar el trampolin cuando se esta bajo la influencia de drogas y alcohol.

Saltos: Antes de tratar saltos mds avanzados, aprender bien los saltos fundamenta-
les v las posiciones del cuerpo. Consultar Manual de Instrucciones para aprender
como efectuar saltos basicos.

Detener el rebote flexionando las rodillas a medida que los pies tocan la colchone-
ta (base) del trampolin.

Evitar saltar demasiado alto por demasiado tiempo. Controlar siempre el salto. Un
salto controlado es uno donde el lugar de despegue y de aterrizaje es el mismo.
Rebotar en el centro del trampolin. Concentrar los 0jos en la colchoneta (base). El
no hacerlo puede resultar en pérdida del equilibrio y control.

Saltar por turnos, uno por vez, teniendo siempre alguien observando.

Entrada vy salida: Subiry bajar del trampolin. No saltar para entrar o salir. No usar
el trampolin como una base para saltar a otros objetos.
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IMaterial de uso e instrucciones

Panorama general del uso del trampolin

Los primeros periodos del uso del trampolin deben concentrarse en aprender las

posiciones fundamentales del cuerpo y practicar los ocho rebotes basicos que
se describen en este manual.

Durante este periodo de aprendizaje, los saltadores deben practicar esas técnicas
basicas y perfeccionarlas. Debe ensenarse primero o frenar o mantener el salto
bajo control y comiencen a perder el equilibrio o el control.

Esto se hace simplemente flexionando bien las rodillas al aterrizar y absorbiendo el
empuije vertical de la malla (lecho). Esto permite que el saltador se detenga
subitamente y evite perder el control.

En el uso del trampolin, el punto de partida y el punto de aterrizaje de un
salto bueno y controlado son el mismo punto. Se considera que se ha aprendi-
do un ejercicio solamente cuando el saltador puede efectuarlo consistentemente.
Los saltadores no deben nunca proceder a ninglin paso avanzado hasta que
puedan efectuar consistentemente todas las técnicas previas.

Permita a cada saltador un turno breve en el trampolin. El salta durante un largo
tiempo expone a un usuario excesivamente cansado a un riesgo mayor de
lesiones. Los turnos prolongados tienden a disminuir el interés de las otras perso-
nas que estan esperando saltar.

El equipo a usar debe consistir de una camiseta, pantalones cortos y zapatos
reglamentarios de gimnasia, medias gruesas, o los saltadores pueden estar
descalzos. Los saltadores primerizos pueden usar ropas protectoras holgadas
tales como camisas de manga larga y pantalones hasta que dominen los
aterrizajes correctos. Esto reducird la probabilidad de que la malla (lecho) se
queme a causa de los aterrizajes incorrectos sobre los codos y las rodillas. No
deben usarse zapatos de suela dura ya que los mismos causan un desgaste en la
malla (lecho) del trampolin.

El montar y desmontar adecuadamente debe tener una regla estricta desde el
comienzo mismo. Los usuarios trepan al trampolin colocando sus manos en el
marco y parandose o rodando sobre el marco a través de los resortes y sobre la
malla (lecho). Al montar o desmontar del trampolin, no se pare directamente sobre
la almohadilla del marco ni sujete la almohadilla del marco. Al montar o desmontar,
los usuarios deben colocar siempre sus manos en el marco. Para desmontar, los
saltadores deben caminar hacia el costado de la malla (lecho), inclinarse y colocar
una mano en el marco, y a continuacion pasar la malla al suelo. Si usted ha
instalado la escalera opcional entonces sus peldanos pueden usarse para montar o
desmontar. Siempre enfrente la escalera y siempre coloque sus manos en el
marco. Al usar la escalera, asegurese que su pie tenga contacto seguro con el
peldano.

No deben permitirse los saltos imprudentes. Todas las habilidades deben aprender-
se a alturas moderadas. Debe enfatizarse el control méas que la altura. Debe
prohibirse que los saltadores practiquen solos y sin supervision.
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Ejercicios basicos en el trampolin
Rebote basico

g ﬁ )
\ —

1. Comience de pie con la cabeza erguida y la vista fija en la lona.
2. Oscile los brazos hacia adelante y arriba en movimiento circular.

3. Junte los pies con los dedos apuntando hacia abajo mientras esta en el aire.

4. Mantenga los pies separados unas 15 pulgadas cuando caiga a la lona.

Caida de manos y rodillas
s N
J

L

1. Comience de pie con la vista fija en la lona.
2. Caiga en la lona sobre las manos y rodillas.
3. Empuje con las manos y regrese a la posicion erguida.

Caida de rodillas

~

Taf

1. Comience de un rebote bajo.
2. Caiga de rodillas manteniendo la espalda recta y el cuerpo erguido.
3. Regrese a la posicion erguida.

S

Caida de espalda

'd ™
L% Y
1. Comience con un rebote bajo vy caiga de espalda.

2. Mantenga la barbilla apoyada en el pecho durante la calda.

3. De un puntapié hacia adelante y arriba con las piernas cuando regrese a la
posicion erguida.

13



Ejercicios basicos en el trampolin

Caida sentado Caida de frente
Se ' ™,

P
g’ —_— e
—

A &
/ 1. Comience con un rebote bajo v caiga boca abajo en la lona.
2. Mantenga la cabeza erguida y los brazos extendidos hacia adelante sobre la lona.
3. Empuje con los brazos para regresar a la posicion de pie.

1. Caiga en posicion sentado plano.
2. Ponga las manos en la lona al lado de las caderas.
3. Empuje con las manos cuando regrese a la posicion erguida.

Media vuelta Giro de caderas
' ™

1. Comience boca abajo y empuje hacia la izquierda o derecha con las manos. e /
2. Mantenga la cabeza y los hombros en la misma direccion.
3. Mantenga la espalda paralela a la lona y la cabeza erguida.
4. Después de completar la media vuelta, caiga boca abajo.

1. Comience con la caida sentado.

2. Gire la cabeza y lance los brazos hacia arriba y a la izquierda o derecha.
3. Las caderas giran en el mismo sentido completando la vuelta.

4. Caiga sentado.
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Lista de partes

Ensamblar por adultos unicamente

1 2 3
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7 8 9
10 11
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Modelo Diametro Cantidad de bases Cantidad de resortes
6 FT 183 cm 4 32
NUmero Descripcion Cantidad

1 Lona de trampolin 1
2 Pad seguridad 1
3 Marco 8
4 Riel superior para la base 4
5 Extension vertical para la base - A 0
6 Extension vertical para la base - B 0
7 Resorte 32
8 Manual de instrucciones 1
9 Herramienta de armado 1
10 Conector tubo-A 4
1 Conector tubo -B 4
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Malla de seguridad

1 2 3 4
NG\
0
NS
NS
NAINA
5 6 7 8
) - | o=
9 10 11
ﬁ
NUmero Descripcion Cantidad
1 Tubo superior 4
2 Tubo inferior 4
3 Red de seguridad 1
4 Tuercas 8
5 Arandelas 8
6 Espaciador 8
7 Tornillos 8
8 Llave inglesa 1
9 Cuerda 4
10 Manga 4
1 Cobertores 4
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Importante

Para su seguridad debe cerrar la entrada
de la red antes de usar el trampolin.
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Cuidado y mantenimiento

Este producto fue disenado y fabricado con
material de alta calidad un buen mantenimiento
proveera anos ejercicio y diversion.

* El trampolin esta disenado para uso por personas con pesos
de 80 kg 0 menos.

e Siempre utilizar con medias o descalzos, nunca utilizar con
zapatos de calle.

e No permita mascotas en el trampolin.

* Remueva y mantenga fuera el trampolin todo objeto corto
punzante.

Revise siempre el trampolin antes de usar por:

* Punzaciones, rasgados o huecos en la lona.
e Lona sin tension.
e Lona deteriorada o descosida

e [structura, resortes o colchoneta con danos.

Si encuentra algunas de estas condiciones reparar antes de usar.



Por cualquier reclamo o desperfecto dirijase a la tienda Sodimac donde adquirio el producto junto
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MANUAL DE INSTRUCOES

SET TRAMPOLIN 1,83 m
SET TRAMPOLIM 1,83 m

MODELO: TB001-6-4

IMAGEN/IMAGEM MERAMENTE ILUSTRATIVA

Nao se recomenda o0 seu uso
para criancas menores de 6 anos.
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IAntes de comecar

Obrigado por selecionar um trampolim
O trampolim esta desenhado e elaborado para proporcio-

nar a vocé e a sua familia muitos anos de diversao e apti-
dao fisica.
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Adverténcia

Nao cair encima da cabeca ou do pescoco.

Pode resultar em paralisia ou morte, mesmo se cair no meio do colchonete (base)
do trampolim.

Nao dar saltos mortais (cambalhotas) para reduzir a possibilidade de cair sobre a
cabeca ou 0 pescoco.

Somente uma pessoa de cada vez no trampolim. Nao se recomenda 0 seu uso
para criancas menores de 6 anos.

Varios puladores aumentam as possibilidades de perda de controle, colisao e
queda.

Isto pode resultar em fraturas de cabeca, pescoco, costas ou pernas.

O mau uso e abuso deste trampolim sao perigosos e pode causar lesoes graves.
Os trampolins sao mecanismos de rebote que impulsionam ao protagonista a
alturas nao acostumadas e a uma variedade de movimentos corporais. Rebotar fora
do trampolim, bater contra as molduras ou as molas ou aterrissar mal sobre a tela
do trampolim (leito) pode causar lesoes.

Antes de usar este trampolim ou permitir que se use por qualquer pessoa, leia
completamente estas instrucoes.

Inspecione o trampolim antes de cada uso e substitua as pecas dastas, defeituosas
ou faltantes.

Todos os compradores e todas as pessoas que usam o trampolim devem estar
familiarizados com as recomendacoes do fabricante para a montagem, uso e
cuidado adequados do trampolim. Cada usuario deve estar atento com relacao as
suas proprias limitacoes na execucao das habilidades no trampolim. Estao inclusas
neste manual do usudrio as instrucoes de montagem, as precaucoes selecionadas,
as técnicas de instrucao, as progressoes recomendadas, as sugestoes para o
cuidado e a manutencao do trampolim, para promover um uso seguro e grado
deste equipamento.

E responsabilidade do proprietdrio ou supervisor garantir que todos 0s usuarios
deste trampolim estejam adequadamente informados de todas as adverténcias e
instrucoes de seguranca.

I Informacao de seguranca do trampolim

Necessidade de seguranca do trampolim

Os participantes podem resultar feridos no uso do trampolim, assim como com
qualquer outro esporte recreativo. Ha passos que vocé pode tomar para reduzir o
risco de lesoes. Nesta secao se tem identificado os padroes primarios de acidentes
e sao descritas as responsabilidades dos supervisores e puladores na prevencao de
acidentes.

Classificacao de acidentes

Saltos mortais (cambalhotas): Aterrissar sobre a sua cabeca ou pescoco,
mesmo que no meio de uma lona de trampolim (leito), aumenta o risco de
quebrar as costas ou 0 pescoco, o que pode resultar em uma paralisia ou morte.
Tais ocorréncias podem suceder quando um pulador comete um erro tentando dar
um salto mortal ja seja para frente ou para tras (cambalhota). Nao realize saltos
mortais (cambalhotas) neste trampolim de patio.

Mdltiplos puladores: Mais de um pulador no trampolim aumenta a probabilida-
de de que alguém se machuque ao perder o controle do seu pulo. Os puladores
podem chocar entre si, cair para fora do trampolim, cair no meio das bases, ou
aterrissar incorretamente sobre a lona (leito). O pulador de menor peso é o que
tem mais probabilidades de resultar ferido.

Montar e desmontar: A lona do trampolim (leito) estd a varios metros de
distancia do nivel do chao. Pular fora do trampolim até o chao ou até qualquer
outra superficie pode resultar em lesoes. Pular sobre o trampolim desde um
terraco, uma plataforma ou desde outro lugar representa também um risco de
lesoes. As criancas menores podem necessitar assisténcia para subir ou descer do
trampolim. Suba e desca cuidadosamente do trampolim. Nao fique parado sobre
as bases nem sobre a almofada da moldura. Nao se segure na almofada da
moldura para subir no trampolim.
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I Informacao de seguranca do trampolim

Bater na moldura ou nas bases: Podem resultar lesoes ao bater na moldura
ou cair através das bases ao pular. Certifique-se de manter a almofada da moldura
no seu lugar para proteger e cobrir a moldura. A Almofada nao esta desenhada
nem tem o proposito de sustentar o peso do usuéario do trampolim. Nao se pare
nem pule diretamente sobre a almofada da moldura.

Perda de controle: Os puladores que perdem o controle do seu pulo podem
aterrissar incorretamente sobre a lona (leito), aterrissar sobre a moldura ou as bases
ou cair forte do trampolim. Um pulo controlado é onde o ponto de aterrissagem
estd no mesmo ponto de partida do pulo. O pulo precedente deve ser realizado de
forma consistente e baixo controle, antes de aprender alguma manobra mais dificil.
Tentar fazer uma manobra mais além dos niveis presentes de habilidade aumenta
a probabilidade de perda de controle. Flexione bem os seus joelhos ao aterrissar,
para ganhar novamente o controle e poder deter o seu pulo.

Uso de alcool ou drogas: Aumenta a possibilidade de lesoes quando um
pulador tiver tomado alcool ou consumido drogas. Essas substancias prejudicam o
tempo de reacao, o juizo e a coordenacao fisica de uma pessoa.

Objetos golpeados: O uso de um trampolim enquanto debaixo dele houver
outras pessoas, animais domésticos ou objetos aumentara a probabilidade de
lesoes. Pular enquanto estiver segurando algo ou ter um objeto no trampolim,
particularmente um que seja afiado ou que possa se quebrar aumentara a probabi-
lidade de lesoes. Colocar um trampolim demasiado proximo de cabos elétricos
levantados, de galhos de arvores ou de outras obstrucoes pode aumentar a
probabilidade de lesoes.

Ma manutencao do trampolim: Os puladores podem resultar feridos se for
usado um trampolim em mal estado. Vocé deve substituir, por exemplo, uma lona
rasgada (leito), uma moldura dobrada, uma base quebrada ou uma almofada de
moldura faltante, antes de permitir que alguma pessoa pule no trampolim. Antes
de cada uso inspecione o trampolim.

Condicoes de clima: Uma lona (leito) molhada de trampolim ¢ muito escorrega-

dia para pular com seguranca. Ventos tempestuosos ou intensos também podem
causar que os puladores perdam o controle. Use o trampolim baixo condicoes
adequadas de clima somente, para poder reduzir as probabilidades de lesoes.

Limitacao de acesso: Para prever 0 acesso ao trampolim por parte de criancas
peguenas sem supervisao e quando o trampolim ndo estiver em condicoes de ser
usado, deve-se retirar sempre a escada de acesso e guarda-la em algum lugar
seguro.

Método de prevencao de acidentes:

Papel do pulador em prevenir acidentes: A educacao por parte do usuario é
fundamental para a seguranca. Os usudrios devem aprender primeiro as posicoes
basicas de aterrissagem e as combinacoes antes de proceder as habilidades
intermedidrias. Os puladores devem compreender a razao pela qual devem
dominar o “controle” antes de comecar a pensar sobre fazer outros movimentos. A
primeira licao deve ser o entendimento da progressao adequada das habilidades
de pulo em um trampolim. Repasse o manual do usuario para aprender as técnicas
basicas para usar o trampolim. Para obter informacao adicional sobre o equipamen-
to, por favor, consulte com uma ordganizacao de certificacao e receba informacao
sobre treinamento especializado.

Papel dos supervisores na prevencao de acidentes: E a responsabilidade
dos supervisores dos usuarios do trampolim fornecer uma supervisao especializa-
da e madura. Eles devem conhecer e fazer cumprir todas as regras e adverténcias
estabelecidas neste manual para minimizar a probabilidade de acidentes e lesoes
e informar aos usuarios sobre essas regras. Durante periodos de tempo quando a
supervisao nao esteja disponivel, ou seja, inadequada, isto pode requerer que o
trampolim seja desmontado, colocado em uma area segura ou de outra forma
protegido contra o seu uso nao autorizado. Outra opcao que pode ser considerada
¢ cobrir o trampolim com uma lona grossa que possa ser segurada com uma
corrente e um cadeado. E responsabilidade de o supervisor garantir que a placa
com as instrucoes de Seguranca do Trampolim se mantenha no trampolim e que
os puladores estejam informados sobre essas instrucoes.
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I Instrucoes de seguranca do trampolim

ADVERTENCIA
Nao cair encima da cabeca ou do pescoco.

Pode resultar em paralisia ou morte, mesmo se cair no meio do colchonete (base)
do trampolim.

Nao dar saltos mortais (cambalhotas) para reduzir a possibilidade de cair sobre a
cabeca ou 0 pescoco.

Somente uma pessoa de cada vez no trampolim. Nao se recomenda o0 seu uso
para criancas menores de 6 anos.

Varios puladores aumentam as possibilidades de perda de controle, colisao e
queda.

Isto pode resultar em fraturas de cabeca, pescoco, costas ou pernas.

Para o supervisor:

Ler estas instrucoes antes de usar o trampolim, fazer cumprir todas as regras de
seguranca e se familiarizar com a informacao no Manual de Usuério para ajudar
a0s Novos usuarios a aprender pulos basicos e a todos 0s usuarios a observar a

seguranca do trampolim.

Todos os usudrios do trampolim devem contar com uma supervisao adulta e bem
informada, sem importar a pericia ou idade de quem pula.

Este trampolim nao esta recomendado para criancas menores de 6 anos.
Inspecionar o trampolim antes de usar. Manter o acolchoamento da armacao no
seu lugar.

Nao usar quando o trampolim estiver molhado ou quando o clima estiver ventoso.

Um colchonete (base), uma base, ou parte de armacao, gasto ou danificado, deve
ser substituido de forma imediata.

Manter afastados os objetos que possam interferir com o pulador.
Segurar o trampolim contra o uso nao autorizado e nao supervisado.

Para o pulador:
Nao usar o trampolim quando estiver baixo a influéncia do alcool e das drogas.

Pulos: Antes de tentar pulos mais avancados, aprender bem os saltos fundamentais
e as posicoes do corpo. Consultar o Manual do Usuario para aprender como
efetuar pulos basicos.

Deter o rebote flexionando os joelhos a medida que os pés tocam o colchonete
(base) do trampolim.

Evitar pular demasiado alto por demasiado tempo. Controlar sempre o pulo. Um
pulo controlado é um onde o lugar de despegue e de aterrissagem € sempre 0
mesmo.

Rebotar no centro do trampolim. Concentrar os olhos no colchonete (base). Nao
fazer isso pode resultar em uma perda de equilibrio e de controle.
Pular por turnos, um de cada vez, tendo sempre alguém observando.

Entrada e saida: Subir e descer do trampolim. Nao pular para entrar, nem para sair.
Nao usar o trampolim como uma base para pular até outros objetos.
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IManuaI de uso e instrucoes

Panorama geral do uso de trampolim

Os primeiros periodos de uso do trampolim devem se concentrar em aprender as
posicoes fundamentais do corpo e praticar os oito rebotes basicos que sao
descritos neste manual.

Durante este periodo de aprendizagem, os puladores devem praticar essas
técnicas basicas e aperfeicoa-las. Deve ser ensinado primeiro a frear ou manter o
pulo baixo controle e que isso seja enfatizado como uma medida de seguranca.
Os puladores devem frear o seu pulo sempre que comecem a perder o equilibrio
ou o controle.

Isto se faz simplesmente flexionando bem os joelhos ao aterrissar e absorvendo o
empurre vertical da lona (leito). Isto permite que o pulador se detenha subitamente
e evite perder o controle.

No uso do trampolim, o ponto de partida e o ponto de aterrissagem de um pulo
bom e controlado deveriam ser o mesmo ponto. Se considera que um pulador
aprendeu um exercicio somente quando ele puder realiza-lo consistentemente. Os
puladores nao devem nunca proceder a nenhum passo avancado até que possam
efetuar consistentemente todas as técnicas prévias.

Permita a cada pulador um turno breve no trampolim. Ao pular durante um longo
tempo, expoem um usuario excessivamente cansado a um risco maior de lesoes.
Os turnos prolongados tendem a diminuir o interesse das outras pessoas que
estao esperando para pular.

O equipamento a usar deve consistir de uma camiseta, shorts ou sapatos regula-
mentarios de ginastica, meias grossas, ou entao os puladores podem estar
descalcos. Os puladores principiantes podem desejar usar roupas protetoras
folgadas tais como camisetas de manga comprida ou calcas até que dominem as
aterrissagens corretamente. Isto vai reduzir a probabilidade de que a rede (leito) se
queime devido as aterrissagens incorretas sobre 0s cotovelos e /ou sobre 0s
joelhos. Nao devem ser utilizados sapatos de sola dura, ja que estes podem causar
um desgaste na lona (leito) do trampolim.

Montar e desmontar adequadamente deve ter uma regra estrita desde o comeco.
Os usuarios trepam ao trampolim colocando as suas maos nas barras e se parando
ou rodando sobre as barras através de bases e sobre a rede (leito). Ao montar ou
desmontar o trampolim, nao fique parado diretamente sobre a almofada da
montagem nem segure a almofada da montagem. Ao montar ou desmontar, 0s
usuarios devem colocar sempre as suas maos nas margens. Para desmontar, os
puladores devem caminhar até as margens da rede (leito), se inclinar e colocar
uma mao na barra, e depois disso passar a lona para o chao. Se vocé tem uma
escada opcional instalada, entao os seus degraus podem ser usados para montar
ou desmontar. Sempre fique de frente a escada e sempre cologue as suas maos
sobre as barras. Ao usar a escada, certifique-se de que o seu pé tenha um contato
seguro com o degrau.

Nao devem ser permitidos os pulos imprudentes. Todas as habilidades devem ser
aprendidas a alturas moderadas. Deve ser enfatizado o controle mais que a altura.
Deve ser proibido que os puladores pratiquem sozinhos e sem supervisao.
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Exercicios basicos no trampolim
Rebote basico

' ﬁ‘\
N Y,

1 - Comece e pé com a cabeca erguida e a vista fixa na lona.
2 - Oscile os bracos para frente e para cima em um movimento circular.
3 - Junte 0s pés com o0s dedos apontando para baixo enquanto estiver no ar.

4 - Mantenha os pés separados umas 15 polegadas enquanto estiver caindo na lona.

Queda de maos e joelhos

"

1 - Comece de pé com a vista fixa na lona.
2 - Caia na lona sobre as maos e os joelhos.
3 - Empurre com as maos e regresse a posicao erguida.

Queda de joelhos

Tst

1 - Comece com um rebote baixo.
2 - Caia de joelhos mantendo as costas retas e o corpo erguido.
3 - Regresse a posicao erguida.

Queda de costas

4 ™y
e — __._i

L9 A

1 - Comece com um rebote baixo e caia de costas.

2 - Mantenha o queixo apoiado no peito durante a sua queda.

3 - Dé um pontapé para frente e para cima com as pernas enquanto
regressar Com a posicao erguida.
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Exercicios basicos no trampolim

Queda sentado Queda de frente

4 ™
4 I
N / 1 - Comece com um rebote baixo e caia com a boca para baixo na lona.

1 - Caia na posicao sentado plano.
2 - Cologue as suas maos na lona ao lado do quadril.
3 - Empurre com as maos quando regressar a posicao erguida.

3 - Empurre com 0s bracos para regressar a posicao de pé.

Giro de quadril
' N

o /

1 - Comece com a queda sentado.

2 - Gire a cabeca e lance os bracos para cima e para a esquerda ou para a direita.
3 - Os quadris giram no mesmo sentido, completando a volta.

4 - Caia sentado

Meia volta

1 - Comece com a boca para baixo e empurre para a esquerda ou para
a direita com as suas maos.

2 - Mantenha a cabeca e os ombros no mesmo sentido.

3 - Mantenha as costas paralelas a lona e a cabeca erguida.

4 - Depois de completar a meia volta, caia com a boca para baixo.

2 - Mantenha a cabeca erguida e os bracos estendidos para frente sobre a lona.
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Lista de pecas

Montagem apenas por adultos

<3

10

-

11

Modelo Diametro Cantidade bases Cantidad molas
6 FT 183 cm 4 32
NUmero Peca Cantidade

1 Elastico 1
2 Capa do elastico 1
3 Trilho 8
4 Perna 4
5 Tubo de conexao - A 0
6 Tubo de conexao - B 0
7 Mola 32
8 Manual 1
9 Ferramenta 1
10 TuboT-A 4
1l TuboT-B 4
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PASSO 5:
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PASSO 9:

Rede de seguranca

1 2 3 4
NG\
0
{ = NS
NS
SN
5 6 7 8
M
9 10 11
Eiijﬂ
Numero Peca Cantidade
1 Tubo superior 4
2 Tubo inferior 4
3 Rede de seguranca 1
4 Porca 8
5 Arruela 8
6 Separador 8
7 Perno 8
8 Chave inglesa 1
9 Corda 4
10 Bucha 4
n Tampa superior 4
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Importante:

Para a sua seguranca, fechar a entrada
da rede antes de usar o trampolim.

54

Cuidado e manutencao

Este produto foi desenhado e fabricado com
material de alta qualidade, uma boa manutencao
fornecera anos de exercicio e de diversao.

- O trampolim esta desenhado para uso de pessoas com pesos de até
80 kg ou menos.

- Sempre utilizar com meias ou descalcos, nunca utilizar com sapatos
de rua.

-Nao permita que mascotes entrem no trampolim.

- Remova e mantenha fora do trampolim qualquer objeto que seja
pontudo ou cortante.

Revise sempre o trampolim antes de usar por:
- Buracos pequenos, grandes ou partes rasgadas da lona.

- Lona sem tensao.

- Lona deteriorada ou descosturada.

- Estrutura, molas ou colchonete danificados.

Se vocé encontrar alguma dessas condicoes, conserte antes de usar.
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