KAYTTOOHIE
TRAMPOLIINI OVAL PREMIUM

TRAMPOLIININ KOKO:

e 10ftx15ft/305cmx457cm

JALKOJEN MAARA:

e 4jalkaa
JOUSIEN MAARA:

e 74

TRAMPOLIININ PAINORAJOITUS 130kg




MIKALI TUOTTEESTA PUUTTUU OSIA TAI NE OVAT
RIKKINAISIA, OTA YHTEYTTA JALLEENMYJAAN

Varoitus: Valmistaja tai maahantuoja ei ole vastuussa loukkaantumisista, joita saattaa tapahtua
turvaverkon ollessa kdytossa.

YLEISET TURVALLISUUSOHJEET

A Ennen kuin aloitat trampoliinin kdyton: Lue ja ymmarra kaikki timan kdyttoohjeen
sisaltamat tiedot, ohjeet ja varoitukset. Kaikkiin liikunta-aktiviteetteihin liittyy
loukkaantumisriski. Pienentdaksesi riskia ja varmistaaksesi, etta nautit trampoliinistasi
seuraa seuraavia ohjeita ja vinkkeja:

Kay laakarintarkastuksessa aina ennen fyysisen aktiviteetin aloittamista.

Tarkasta trampoliinin kunto aina ennen sen kayttéa. Trampoliinia ei tule kayttaa, jos se on
marka, likainen tai vahingoittunut. Tarkista trampoliini ennen kaytt6a varmistaaksesi, etta
kehys on tukeva, jalat kiinnitetty paikoilleen, matossa ei ole reikia ja reunasuojus on
asetettu oikein kehyksen ja jousien paalle.

Tarkasta aina ennen hyppimisen aloittamista, etta turvaverkko on kiinni.

Vain yksi henkilo saa kerrallaan kayttda trampoliinia.

Vanhempien tulee valvoa lasten hyppimista trampoliinilla. Hyppimista tulee aina valvoa
kaikissa tilanteissa.

o Trampoliinilla ei tule hyppia liian kauan tai liian montaa kertaa perakkain. Ylirasittuneena
on vaikea hallita tasapainoa, Edelleen, jos tasapaino jarkkyy, on tarkeaa lopettaa
hyppiminen ja rauhoittaa tilanne. Hyppiminen tulee lopettaa valittdmasti, jos hyppijaa
alkaa pyorryttdd. Hyppimisen lopettaminen tapahtuu joustamalla polvilla.

e Al3 kiyta vaatteita, joissa on esimerkiksi koukkuja, hyppiessasi, jotta vaatteet eivit jaa
kiinni trampoliiniin. ALA KAYTA KENKIA TRAMPOLIINILLA.

e Trampoliinit ovat hyppimisvalineitd, jotka mahdollistavat hyppijan hyppaamisen
epatavallisen korkealle samalle tehden erilaisia vartalon liikkeita. Hypysta laskeutuminen
reunojen paalle tai suojapatjoille voi aiheuttaa loukkaantumisen.

e Trampoliinin kdyttdjien tulisi tuntea sen kayttéohje. Tama ohjekirja sisaltaa
kokoonpano-ohjeet, valitut varotoimenpiteet seka suositukset trampoliinin huollosta ja
kunnossapidosta trampoliinin turvallisen ja hauskan kdytén varmistamiseksi.

e Turvaverkon aukko on olemassa (suljettuna) estadkseen trampoliinilta putoamisen ja sen
turhaa kayttamista tulee valttaa.

e Trampoliini tulee sijoittaa nurmikolle tai BSI hyvaksytylle turvamatolle.
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TRAMPOLIININ KAYTTOON LITTYVAA TIETOA:

® Tutustu aluksi trampoliinin ominaisuuksiin ja opettele miten paljon jouset vaikuttavat

mihinkin pomppuun. Keskity aluksi I6ytamaan oikea tekniikka ja vartalon asento. Huomaa,

etta sinun tulisi hallita hyppiminen koko ajan.

e ENNEN KUIN YRITAT HYPATA LIIAN KORKEALLE sinun tulisi osata
pysayttaa liike, jotta valtat loukkaantumiset ja estat hallinnan menettamisen.

® Pysaytat liikkeen taivuttamalla jyrkasti polviasi laskeutuessasi matolle.
Vartalon asennon tulisi muistuttaa vasemmalla ndkyvaa kuvaa. Voit levittaa
kdsivarsia tasapainon lisdamiseksi.

e Pysdyttamista tulee kayttaa hyppimisen lopettamiseksi tai jos tunnet
olosi heikoksi tai vasyneeksi.

KUPERKEIKAT/VOLTIT: ALA TEE voltteja tai mitdan etu- tai takaperin hyppyja
talla trampoliinilla. Epdonnistuminen tallaisessa hypyssa voi johtaa

. Y 4h putoamiseen niskalle tai paalle, jolloin voit halvaantua tai kuolla.
~ VIERAAT ESINEET: ALA KAYTA trampoliinia, jos silld on lemmikkej3, muita
X henkil®ita tai asioita sen alla. Loukkaantumisriski kasvaa. ALA PIDA mukanasi

m esineitd hyppiessasi ALAKA SIJOITA mitdin esineitd trampoliinille tai sen
| valittdmaan laheisyyteen.

HUONO YLLAPITO: Huonossa kunnossa olevalla trampoliinilla
loukkaantumisriski kasvaa. Ole hyva ja tarkasta trampoliinin kunto ennen
jokaista kayttokertaa.

SAAOLOSUHTEET: Al4 kayta trampoliinia sen ollessa marka. Ala kayta
trampoliinia kovalla tuulella. Huonoissa sdaaolosuhteissa trampoliini tulee
purkaa ja varastoida.

RAJOITA PAASY TRAMPOLIINILLE: Trampoliinin kayttd tulee estda, mikali
valvojaa ei ole saatavilla hyppimisen ajaksi. Aikuisen vastuulla on estaa lasten
luvaton kaytto.




VINKIT ONNETTOMUUSRISKIN PIENENTAMISEEN:

Onnettomuuksien ehkdisemiseksi trampoliinin kdyttajan tulee huomioida seuraavat asiat:

Sailyta aina vartalon ja hyppyjen hallinta kdayton aikana.

Ala yrita taitotasollesi liian vaikeita hyppyja.

Sailyta hyppyjen hallinta hyppdaamalla ja laskeutumalla samaan paikkaan.

Hypi aina vertikaalisesti ja varo hyppimasta jousien paalla.

Vaativien temppujen opettelemiseksi ota yhteytta patevaan trampoliinivalmentajaan.

Onnettomuuksien ehkdisemiseksi trampoliinin valvojan tulee huomioida seuraavat asiat:

e Ymmarra kokonaisuudessaan turvallisuusohjeet ja vinkit.
® Ohjeista hyppijoita oikeanlaisesta turvallisesta kaytdsta ja varmista turvallisuus.
e Ole tietoinen ja kerro trampoliinin kayttajalle kaikki kayttoon liittyvat varoitukset.

TARKEAA: Mikili trampoliinia ja sen kdyttoa ei voida valvoa, tulee trampoliinin luvaton kaytto
estad esimerkiksi purkamalla trampoliini ja varastoimalla se kunnes valvontaa on mahdollista
suorittaa.



TRAMPOLIININ TURVALLISUUS:

TRAMPOLIININ KAYTON VAROTOIMET
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e Al kdyta trampoliinia paihteiden vaikutuksen alaisena.
Kiipea trampoliinille, 13 hyppaa siihen suoraan. Al3 kiyta trampoliinia hyppyalustana
muille esineille.

o Opettele perushyppytekniikat ja vartalon oikea asento hyppimisen aikana ennen kuin
siirryt haastavampiin hyppyihin.
Hypyn pysayttamiseksi taivuta jalkoja laskeutuessasi trampoliinin matolle.
Sailyta aina vartalon ja hyppyjen hallinta. Hallittu hyppy alkaa ja laskeutuu samaan kohtaan
mattoa. Lopeta hyppiminen, jos menetat kontrollin.

e Ali hypi korkeita hyppyja peridkkain. Pida katse trampoliinin matossa tasapainon
sailyttamiseksi. Jos irrotat katseen, menetat tasapainon.

e Vain yksi henkild kerrallaan trampoliinille.

TRAMPOLIININ VALVOMISEEN LITTYVAT VAROTOIMET

TARKEAA: Opettele perushypyt ja turvallisuusohjeet. Onnettomuuksien ehk&isemiseksi valvo, etts
saantoja ja turvallisuutta noudatetaan. Huolehdi myos, etta hyppijat osaavat perushypyt ennen
kuin suorittavat haastavampia hyppyja.

Kaikkia kayttajia tulee valvoa ikdan tai taitotasoon katsomatta.
Al3 k3yta trampoliinia koskaan sen ollessa marka, vaurioitunut, likainen tai kulunut.
Trampoliinin kunto tulee tarkastaa ennen jokaista kayttokertaa.

o Kaikki ylimaaraiset esineet ja asiat tulee poistaa trampoliinilta ja sen |dheisyydesta.
Tarkasta erityisesti trampoliinin yla- ja alapuoli.

e Trampoliinin luvattoman kaytén estamiseksi paasy trampoliinille tulee estaa mikali
valvontaa ei voida suorittaa.



ONNETTOMUUKSIEN LUOKITTELU JA TUNNISTAMINEN

I

Nouseminen ja laskeutuminen: Nouse trampoliinille ja laskeudu siltd aina
varoen. Al ved3 itsedsi trampoliinille reunojen suojusten avulla, 1 kivele
jousilla dlaka hyppaa trampoliinille miltdan korkeammalta tasolta kuten tikkailta
tai katolta. Al4 hyppaa alas trampoliinilta, vaikka sitd ympéardisikin pehmea maa.
Pienia lapsia taytyy mahdollisesti auttaa trampoliinille nousemisessa ja sielta
laskeutumisessa. Pida aina trampoliinin kehyksesta kiinni laskeutuessasi
trampoliinilta. Al3 seiso turvamatolla. Laskeutuessasi trampoliinilta siirry maton
reunaan, taivuta eteenpadin ja pida kiinni kehyksesta. Astu sitten maahan tai
tikkaille.

Huumeet ja alkoholi: Loukkaantumisriski kasvaa huomattavasti alkoholin tai
huumeiden vaikutuksen alaisena, koska ne vaikuttavat reaktioaikaan,
arviointikykyyn, ndkdon ja yleiseen motoriseen toimintakykyyn.

Useat yhtdaikaiset kayttajat: Loukkaantumisriski kasvaa, mikali trampoliinilla on
useita hyppijoitd samanaikaisesti. Useat yhtdaikaiset hyppijat heikentdvat
hyppijan hallintaa, lisda térmaysriskia ja ei-hallittua alastulon mahdollisuutta ja
lisaksi lisaa riskid pudota trampoliinilta. Usein loukkaantuminen kohdistuu
pienimpaan hyppijdan.

Kehys ja jouset: Kun hypit trampoliinilla, yrita pysya maton keskella valttaaksesi
laskeutumista jousien tai kehyksen paalle. Kehyksen ja jousien tulisi olla kokonaan
suojapatjan alla peitossa. Valta suojapatjalle astumista, koska sita ei ole
suunniteltu astuttavaksi paalle.

Hallinnan menettaminen: Hallinnan menettdminen voi johtaa loukkaantumisiin
vadran laskeutumisen seurauksena palautusmattoon, runkoon tai jousiin tai
putoamiseen trampoliinista. Hallittuun pomppuun on ominaista se, etta henkilo
laskeutuu samaan paikkaan kuin mista han oli hypannyt. Opi perusteelliset
hyppytekniikat perusteellisesti ennen vaikeiden hyppyjen kokeilemista.
Loukkaantumisriskia kasvattaa hyppaavan henkilon vasymys tai hyppy, joka
ylittaa henkilén pomppimiskyvyn. Hallinnan voi saada takaisin vetamalla polvet
tdysin vartaloa kohti laskeutumisen aikana.



TRAMPOLIININ TEKNIIKAT:
PERUSTAIDOT

PERUSTAIDOT 1: Perushyppy

o Aloita seisoma-asennosta, jalat olkapaiden leveydella ja silmat
3. osoittaen matolle
% o Kadnna kasivarsi eteenpdin ja ylospain ympari ympyranmuotoisella
1. ) liikkeelld
% e Tuo jalat yhteen, kun olet puolitiessa, osoittaen alaspain.
W
3

e Laskeudu matolle pitden jalat olkapaiden leveydella.

PERUSTAIDOT 2: Polvihyppy

1.
— Aloita matalalla ohjatulla perushypylla. -
— Laskeudu polvillesi pitamalla selkasi ja vartalo suorana ja kayta
kasivarsia tasapainon yllapitamiseksi. 2.
— Pomppaa takaisin perushyppyasentoon kdantamalla kadet ylospain.
(7
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PERUSTAIDOT 3: Hyppy istuma-asentoon

y — Laskeudu tasaiseen istuma-asentoon.
— Aseta kddet matolle lantion viereen.
— Palaa pystyasentoon kayttamalla kasia.

S,

TARKEAA: Ota yhteytta taitavaan trampoliinivalmentajaan vaativimpien hyppyjen opettelemiseksi.



TRAMPOLIININ TEKNIIKAT:
VAATIVAMMAT TAIDOT

VAATIVA TAITO 1: Perushyppy

e Aloita perushyppy (PERUSTAITO 1) normaalissa

& ‘ asennossa
o Laskeudu polvillesi pitamalla selkasi ja vartalo suorana ja kayta
| kasivarsia tasapainon yllapitamiseksi.
|

e Pomppaa takaisin perushyppyasentoon kaantamalla kadet
ylospaéin.

VAATIVA TAITO 2: Konttausasennosta makuuasentoon

e Aloita liike konttausasennosta. Kadet ja jalat riittavan tukevasti

erillaan selka suorana
e Suorista kddet ja jalat ja putoa trampoliinin matolle makuuasentoon. ﬂ/
e Varmista, etta koko vartalo osuu samanaikaisesti mattoon. :
e Paina kasilla mattoa saadaksesi pomppuvoimaa noustaksesi ylos

seisomaan. 2.

e Hallitessasi taman hypyn perustekniikan voit lisdata hyppykorkeutta,
mutta sdilyta kontrolli koko ajan.

VAATIVA TAITO 2: Hyppy makuuasentoon

. 0y | e Aloita matalalla hypylla.
1. e Laskeudu mahallesi (naama alaspain) ja pida kadet ja jalat ojennettuna.

e Paina kasia apuna kadyttden itsesi ylos makuu -asennosta takaisin
\ pystyyn.

2. —
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