Bruksanvisning
L&s fore anvandning

Grattis! Trimilin &r en traningsapparat av hog kvalitet. Den levereras fardigmonterad; det enda du
maste gora ar att fasta stodbenen.

Det finns gangor pa undersidan av enheten. Ta bort de svarta kdporna, satta pa de medfoljande
roda brickorna och skruva pa stodbenen. Kontrollera att gummibandet sitter korrekt (kantskydd,
se bild 1). Kontrollera emellanat att stodbenen sitter ratt.

Med Trimilin sport bor du kontrollera snérhalen med jamna mellanrum. Om dessa ar for hart
tvinnade kan du vrida dem (bild 3). Trasiga snorhal maste bytas ut.

Hoppa inte eller ga inte pa kantskyddet.

Trimilin-Sport

Bild 3
_Gummiband (kantskydd) Fér in eller ta bort fjadern frén ramen Ta bort 6glan med en skruvmejsel och
RATT FEL med hjélp av en skruvmejsel. vrid den sedan 180 grader och tryck in
Bild 1 Bild 2 den i ramen igen
i

Med modellen "plus" med fallbara ben, behover du endast fasta stodbenen pa det medféljande
faststycket. Fall upp fotterna genom att dra ut dem en bit. Fotterna ansluts automatiskt till
faststycket genom fjadern. Om benet trasslar ihop sig och inte ror sig latt, tryck inte ner det med
kraft pa faststycket. Dra i stallet ut benet en bit tills den gra stangen pa insidan av benet blir
synlig. Anledningen till att benet blir trassligt ar att det blivit en aning bojt till vanster eller hdger,
t.ex. under transport eller uppackning. Om du tar tag i benet langst ner kan du boja det bakat tills
det glider absolut rakt och utan nagon anstrangning pa faststycket.

Med Trimilin swing, kontrollera att gummikabeln inte ligger direkt pa nagot av stodbenen (hall ett
avstand pa ca 1 cm). Kontrollera regelbundet hur den sitter eftersom kabeln kan forflyttas nar du
anvander trampolinen.

Vid fel, kontakta oss via telefon eller brev forst. Var serviceavdelning kommer att beratta
vilka delar du maste skicka in. Detta sparar dyra fraktavgifter som du maste betala nar du
sander in hela enheten.

Om du maste returnera hela enheten till oss, vanligen anvand den ursprungliga férpackningen som
Trimilin levererades i.

Fjadrarna pa Trimilin hanger pa metallfasten. P4 grund av friktionen kan fint metalldamm samlas
pa enhetens undersida. Det ar darfor du bor skydda kéansliga golv, t.ex. genom att lagga en matta
under Trimilin.

Om en av fjadrarna gar sonder, anvand inte enheten langre tills du har bytt ut den defekta fjadern
(se bild 2)! Annars kan andra fjadrar ocksa ga sonder. Du kan alltid fa reservfjadrar fran oss till
sjalvkostnadspris. Nar garantitiden har gatt ut kan du dven fa andra reservdelar for din Trimilin
fran oss till lonsamma priser.

Forvara Trimilin upprétt for att spara utrymme. Luta den dock aldrig (vilande
pa de nedre benen). Luta den i stallet mot en vagg eller liknande for att ta bort
all vikten fran benen. Annars kan benen bdjas inat och brytas nar du anvander
trampolinen.

RATT FEL
Starta din traning pa Trimilin gradvis (bast barfota) och stega upp den bit for bit. Om du ar ur
form eller kraftigt 6verviktig bor du inte trdna mer an 1 minut i taget till att borja med. Valtranade



personer kan borja med 2 till 3 minuter och personer vana vid daglig tréning 4 till 5 minuter. Om
du skulle vilja géra mer, trana 3 till 5 ganger om dagen, eller aven en gang i timmen i stéllet for
l&nga perioder. Oka din hastighet varannan dag med 30 sekunder tills du kan trana 15 minuter
eller mer i ett svep utan att uppleva obehag.

De forsta dvningarna:

1) Borja svinga forsiktigt upp och ner. Hall bada fétterna i standig kontakt med mattan (kula och
hal). Hall axlarna och armarna l6st. Hela kroppen gungar med. Fokusera pa dig sjéalv och kann
efter hur dina ansiktsmuskler, hals- och axelmuskler, din mage och dina inre organ gungar
tillsammans. Med den har 6vningen kan du slappna av helt samtidigt som du aktiverar och
stabiliserar din cirkulation samtidigt.

2) Vrid éverkroppen en aning samtidigt som du gungar upp och ner och haller fétterna pa mattan.
Genom att rora dina hofter och ben i motsatt riktning kan du utfora en vridrorelse. (Obs! Utfor
ingen vridrorelse om du lider av diskbrack! ).

3) Forflytta din vikt en aning fran det ena till det andra benet samtidigt som du svanger. Lyft en aning
pa det ben som inte bar ndgon vikt for att simulera en joggningsrorelse. Ju mer du lyfter benet desto
starkare blir svinget och desto tyngre vager kroppen nar du kommer ner pa mattan.

Lat dig inte luras av rorelsernas latthet och enkelhet! Trimilin kommer att sétta igang en rad olika
processer i kroppen. Manga organ, muskler och celler kommer att tranad for forsta gangen pa
lange och med en intensitet som du knappast kan uppleva med ndgon annan sport.

Detta aktiverar omedelbart din metabolism vilket resulterar i reningen av din kropp. Du kan
uppleva markbara och synliga reaktioner, t.ex. pa huden, pa lymfkortlarna eller
slemmembranerna. Sadana symtom kan indikera eventuella svaga punkter i kroppen. Om du
fortsatter med en mattlig eller nagot minskad traning brukar dessa besvar avta pa egen hand. Om
du upplever stark smarta eller om symptomen av kroppsliga forandringar blir alltfor starka, stoppa
och starta igen nar smartan har avtagit. Minska sedan traningstiden och hoppa inte sa hogt.

Kom ihag: Det handlar inte om att leverera enastaende prestanda pa Trimilin men istéllet att lata
din kropp fornya och féryngra sig genom regelbunden traning. 10 minuter av latt tréning upp och
ned pa Trimilin ger mer &n 2 minuter av tunga hopp som kan orsaka skador pa din kropp eftersom
den inte ar tillrackligt stark annu!

Traning med Trimilin &r &nnu roligare med musik. Nér du har hittat rétt musik for din tréning, se till
att rytmen motsvarar dina rorelser pa Trimilin. Melodier som ar for langsamma kan lura dig att hoppa
hogre.

Regelbunden traning kan ha en positiv effekt pa din metabolism, pa rening och fettférbranning,
toning och starkning av muskler och bindvév, det tkar din kondition markbart samtidigt som du

far mer vitalitet och fysiskt valbefinnande!

Jag onskar dig en rolig daglig tréaning!

Med vénlig halsning, Joachim Heymans
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Vid fragor och/eller problem, kontakta din aterforsaljare: Medema

Medema Physio AB / www.medema.se / Tel. 08-404 12 00
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