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(Οδηγίες Συναρμολόγησης | Assembly Instructions)

Μάθε περισσότερα για το 
κουτί σκανάροντας το QR
Learn more about the box 
by scanning the QR

ΠΛΕΙΟΜΕΤΡΙΚΌ ΚΟΥΤΊ

PLYOMETRICΒΟΧ
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Η Amila πρωτοπορεί στην αγορά των προϊόντων γυμναστικής, 
αθλητισμού και ευεξίας, προσφέροντας πάντα καινοτόμες λύσεις 
που ανταποκρίνονται σε κάθε σου ανάγκη. Με μια ευρεία γκάμα 
προϊόντων, εγγυάται υψηλή ποιότητα και αξιοπιστία. 

Η δέσμευσή μας είναι να παρέχουμε εξοπλισμό και υπηρεσίες 
που προάγουν την υγεία, τη φυσική κατάσταση και την ευεξία, 
ικανοποιώντας τις σύγχρονες απαιτήσεις της αγοράς.

Σε προσκαλούμε να γίνεις μέλος της δυναμικής και 
αφοσιωμένης κοινότητας της Amila! Ως κορυφαίος προμηθευτής 
οργάνων γυμναστικής, είμαστε εδώ για να σε υποστηρίξουμε και 
να μοιραστούμε πολύτιμο περιεχόμενο που θα σε ωφελήσει.

Ανακάλυψε έναν νέο κόσμο γυμναστικής και ευεξίας με την 
Amila, στο web και τα social media!

Είμαστε εδώ για να σε εμπνεύσουμε με συμβουλές, 
προπονήσεις και νέα προϊόντα.

Amila, is a pioneer in fitness, sports and wellness equip-
ment, always offering innovative solutions that meet 
your every need. With a wide range of products, it can 
guarantee high quality and reliability. 

Our commitment is to provide equipment and services 
that promote health, fitness and wellness, meeting 
modern demand.

We invite you to become a member of the dynamic and 
dedicated Amila community! As a leading supplier of 
fitness equipment, we are here to give you support and 
share with you valuable content that will benefit you.

Discover with Amila a new world of fitness and well-
ness, on the web and social media!

We are here to inspire you by offering advice, training 
ideas and new products.

amilaworld.gr

Connect with Amila and 
experience fitness like 
never before.
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⚠ ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΕΙΣ ⚠
•	 Χρησιμοποιήστε το προϊόν μόνο για άσκηση και 

προπόνηση φυσικής κατάστασης. Δεν είναι παιχνίδι, 
κάθισμα ή σκαμπό για άλλους σκοπούς.

•	 Τοποθετήστε το κουτί σε μια σταθερή, επίπεδη και 
αντιολισθητική επιφάνεια πριν από κάθε χρήση.

•	 Βεβαιωθείτε ότι υπάρχει αρκετός ελεύθερος χώρος 
γύρω από το κουτί. Αφαιρέστε τα κοντινά έπιπλα, τα 
εύθραυστα αντικείμενα, τα κατοικίδια ζώα και τους 
παρευρισκόμενους.

•	 Ελέγξτε το κουτί πριν από κάθε συνεδρία. Μην το 
χρησιμοποιείτε εάν υπάρχουν ρωγμές, αστάθεια, τα-
λάντωση ή άλλες ορατές ζημιές.

•	 Μην χρησιμοποιείτε ένα κατεστραμμένο ή ασταθές 
κουτί. Μπορεί να ανατραπεί, να σπάσει ή να προκα-
λέσει πτώσεις.

•	 Ξεκινήστε με χαμηλότερα ύψη και προχωρήστε στα-
διακά. Αποφύγετε το υπερβολικό ύψος που εμποδί-
ζει την ασφαλή προσγείωση ή τη σωστή φόρμα.

•	 Κάντε σωστή προθέρμανση πριν από την πλειομε-
τρική προπόνηση για να μειώσετε τον κίνδυνο τραυ-
ματισμού.

•	 Προσγειωθείτε με τα δύο πόδια σταθερά στο κουτί. 
Αποφύγετε το άλμα στο ένα πόδι ή τις ασταθείς προ-
σγειώσεις.

•	 Μην το χρησιμοποιείτε εάν έχετε τραυματισμούς ή 
ιατρικές παθήσεις χωρίς προηγούμενη ιατρική άδεια.

•	 Να έχετε τα παιδιά υπό επίβλεψη. Μην επιτρέπετε το 
παιχνίδι ή την αναρρίχηση χωρίς επίβλεψη.

•	 Κατεβείτε προσεκτικά μετά από κάθε άλμα, εκτός εάν 
έχετε εκπαιδευτεί και έχετε προετοιμαστεί ειδικά για 
πτώσεις βάθους.

•	 Να φοράτε κατάλληλα αθλητικά υποδήματα με καλή 
πρόσφυση. Αποφύγετε τη χρήση χωρίς παπούτσια, 
να φοράτε μόνο κάλτσες ή ολισθηρά υποδήματα.

•	 Διατηρήστε την επιφάνεια προσγείωσης στεγνή και 
καθαρή. Μην το χρησιμοποιείτε σε βρεγμένα, παγω-
μένα ή ολισθηρά δάπεδα.

•	 Κατά τη χρήση σε εξωτερικούς χώρους, τοποθετήστε 
το σε στέρεο, επίπεδο έδαφος. Αποφύγετε το γρασί-
δι, το χαλίκι, το ανώμαλο ή ασταθές έδαφος.

•	 Μην το χρησιμοποιείτε σε ακραίες θερμοκρασίες 
και μην αφήνετε το κουτί σε εξωτερικούς χώρους 
εκτεθειμένο σε παρατεταμένο ηλιακό φως, βροχή ή 
υγρασία, που μπορεί να αποδυναμώσει το προϊόν.

•	 Φυλάσσετε σε εσωτερικό χώρο, σε δροσερό και ξη-
ρό μέρος, μακριά από το άμεσο ηλιακό φως και αιχ-
μηρά ή βαριά αντικείμενα που μπορεί να το προκα-
λέσουν ζημιά.

•	 Καθαρίστε με ήπιο σαπούνι και νερό. Αποφύγετε 
σκληρές χημικές ουσίες ή λειαντικά καθαριστικά.

•	 Να είστε προσεκτικοί όταν εκτελείτε ασκήσεις με 
παρτενέρ ή ομάδες για να διατηρήσετε ασφαλείς 
αποστάσεις και να αποφύγετε συγκρούσεις.

•	 Μην υπερβαίνετε τα φυσικά σας όρια. Διακόψτε αμέ-
σως τη χρήση εάν αισθανθείτε πόνο, ζάλη ή ασυνή-
θιστα συμπτώματα.

⚠ WARNINGS ⚠
•	 Use the product only for exercise and fitness training; 

it is not a toy, seat, or step stool for other purposes.
•	 Place the box on a stable, flat, and non-slippery sur-

face before each use.
•	 Ensure there is enough free space around the box; 

remove nearby furniture, fragile items, pets, and by-
standers.

•	 Inspect the box before every session; do not use if 
there are cracks, instability, wobbling, or other visi-
ble damage.

•	 Do not use a damaged or unstable box; it may tip, 
break, or cause falls.

•	 Begin with lower heights and progress gradually; 
avoid excessive height that prevents safe landing or 
proper form.

•	 Warm up properly before plyometric training to re-
duce the risk of injury.

•	 Land with both feet firmly on the box; avoid jumping 
to one foot or unstable landings.

•	 Step down carefully after each jump unless specifi-
cally trained and conditioned for depth drops.

•	 Wear suitable athletic footwear with good grip; avoid 
barefoot use, socks only, or slippery footwear.

•	 Keep the landing surface dry and clean; do not use 
on wet, icy, or slippery floors.

•	 When using outdoors, place on solid, level ground; 
avoid grass, gravel, uneven, or unstable terrain.

•	 Do not use in extreme temperatures or leave the box 
outdoors exposed to prolonged sunlight, rain, or 
moisture, which may weaken the product.

•	 Store indoors in a cool, dry place, away from direct 
sunlight and sharp or heavy objects that may dam-
age it.

•	 Clean with mild soap and water; avoid harsh chemi-
cals or abrasive cleaners.

•	 Use caution if performing partner or group drills to 
maintain safe distances and avoid collisions.

•	 Do not exceed your physical limits; stop use immedi-
ately if you feel pain, dizziness, or unusual symptoms.

•	 Do not use if you have injuries or medical conditions 
without prior medical clearance.

•	 Keep children under supervision; do not allow unsu-
pervised play or climbing.
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ΛΙΣΤΑ ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΩΝ / PARTS LIST
1 2

3 4 5

# ΤΜΧ/PCS ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ DESCRIPTION
1 1 set Σανίδες (2 τμχ. με την ένδειξη “1”, 2 τμχ. 

με την ένδειξη “2”, 2 τμχ. με την ένδειξη 
“3” και 3 τμχ. με την ένδειξη “4”-”5”-”6” 
που θα σχηματίσουν σταυρό)

Boards (two boards labeled 1#, 
two boards labeled 2#, two boards 
labeled 3#, and 3 boards labeled 
4#-5#-6# for the center cross)

2 1 set Μαξιλάρια (2 μεγάλα, 2 μεσαία 
και 2 μικρά)

PE Cushions (two big cushions, 
two middle sized and two small)

3 1 Κάλυμμα Cover
4 39 Ξυλόβιδες Self-tapping screws
5 1 Ταινία διπλής όψης Double-sided tape

ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ / ASSEMBLY

2’ 2’

Βήμα/Step 2Βήμα/Step 1
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2’ 2’

Βήμα/Step 4Βήμα/Step 3

2’ 2’

Βήμα/Step 6Βήμα/Step 5

2’

Κολλήστε τα 
επόμενα μαξιλάρια 
όπως προηγουμένως.

Secure next set 
of pads as before

Βήμα/Step 8Βήμα/Step 7

2’

Εάν επιθυμείτε πολύ στέρεη
κόλληση των μαξιλαριών, 

τοποθετήστε ταινία διπλής 
όψης στη σκιασμένη περιοχή. 

Αλλιώς μόνο αφαιρέστε το
κάλυμμα της κόλλας από 

το μαξιλάρι.

If you want strong pad 
adhesion, place 
double-sided tape on 
the shadow parts. 
Otherwise, only remove 
the paper cover 
of the pad.
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1’

Τοποθετήστε το κάλυμμαPlace the cover

Βήμα/Step 9 Βήμα/Step 10

2’ Επαναλάβετε
και για το 
τελευταίο
σετ 
μαξιλαριών

Do the same with the 
last set of pads.

Κλείστε το καπάκιClose the lid Κλείστε το φερμουάρ και
τοποθετήστε το γλωσσίδι
μέσα από το κάλυμμα

Close the zipper and
put the slider
inside the cover

Βήμα/Step 11 Βήμα/Step 12
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amila.grWEB
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AMILA

www.amila.gr



∆ιανέµεται από την ΕΛ∆ΙΚΟ ΣΠΟΡ ΜΟΝ. Α.Ε.Ε.
Ε∆ΡΑ: Κασσάνδρας 30, 10447 Αθήνα (Βοτανικός)
Τηλ.: +30 2103478279, Fax: +30 2103450168
ΥΠ/ΜΑ: 8ο χλµ. Θεσ/νίκης - Αθήνας, 57400 Σίνδος
Τηλ.: +30 2310570037, Fax: +30 2310796958

Distributed by ELDICO SPORT SA
HQ: 30 Kassandras Str., 10447 Athens (Votanikos)
Tel.: +30 2103478279, Fax: +30 2103450168
Branch: 8Km Thessaloniki - Athens, 57400 Sindos
Tel.: +30 2310570037, Fax: +30 2310796958

eMail: support@eldico.gr | Site: www.eldico.gr


