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PR Ladies and Gentlemen, thank you for purchasing our product! =" o
N . NS . . B N ™
R4 N Before starting to\qse,\"please read the following mstruc(wﬂs” Ry
'\ s h oY
ot for the correct use of the product. Please keep these instructions on ©
future and to follow its recommendations, as non-compliance may endanger life or health.
()\,\o‘-‘ g ~ov g A0 oY
e a2t 2" @5
‘ﬁImportant: KEEP FOR FUTU FERENCE! N o \.\ﬁe“'
-Please read it completely beforé'use and follow all instructions in the ménual. ot
-Do not use the product if any part is missing or damaged.
-Please keep this manual ggfﬂﬁlture reference. N GL\@“
X 2 s
.«5'3“6 C e~ 2"
. ~ b I
SPECIFICA’I\?@@N. . o R . O\-.‘oe "
- material: Main pipe: steel pipe - main pipe diametéf 30 mm, thickness 1.2 mm, o
Connecting rod diameter 25mm, thickness 1.2mm,
Blaq&tﬁiﬁ)er pad: TPE Foam: NBR, _\.—>x‘5€ \009 PR =
& o ) - X AV
4-1}51%61 70-100 cm 2© R RO
- max. load: 180 kg ae” ae” e’
o o o
CHARACTERISTIC:
The adjustable expansion bat is a popular exercise tool that can be.easily mounted in a door frame. N
. (Y o e . . .
The bar is intended f %trength training, especially of the uRpe?r\T)ody parts, such as the back, shouldex@ﬁalceps and triceps. Thanks to X
. . N . ~J . . . i . . e
its adjustable I\Qngﬂl, the bar can be adapted to different:door frame widths, which makes it a versatile home exercise tool. The pole is . .+
held in place'by a expansion mechanism, which means it does not require drilling or ermanént installation. This makes it easy to
f 1 q g Y
install and remove. Foam handles provide comfort and grip, preventing your hands from slipping during training.
Oo"c %% % o\,\‘be
] XV XV X
Ecée\'cnse examples: (& (€ (€
o 2 ’ N2 N2
" Overhand and Underhand Pull-UQ\s\r@#ferent types of pull-ups target differefit muscle groups. e’
. . . ) Y
Leg raises: An exercise that engages the abdominal muscles. ot ot
Hanging on a bar: Helps stretch the spine and strengthen your grip.
0“‘50 .\c)h‘@o oV
| A : '~ \ g A%
RULES FOR SAFE USE > 20 2
1. Make sure n‘(\ho%ir is properly mounted and firmly Q\Med to the door frame before you sta\{@-@(\ermsmg. R \
y L. . .
2. Check the'condition of the bar and handles regularly to avoid damage that could lead to an accident. R
3. Perform exercises according to instructions to avoid injury.
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Szanowni Panstwo, dzi¢ckujemy za zakup naszego produktu!
Przed przystapieniem do uzywania, prosimy zapozna¢ si¢ z ponizsza instrukcja
w celu prawidlowego uzytkowania produktu. Prosimy o zachowanie niniejszej instrukeji na
przyszlo$¢ oraz o zastosowanie si¢ dosjej zalecen, poniewaz jej nieprzestrzeganie moze zagraza¢ zyciu lub zdrowiu.

Waine : ZACHOWAC NA PRZYSZLOSC !

-Proszg przeczyta¢ w catosci przed rozpoczegciem uzytkowania i przestrzega¢ wszystkich wytycznych zawartych w instrukc;ji.
-Nie uzywac¢ produktu jezeli jakiejkolwiek czgsci brakuje badz jestuszkodzona.

-Prosze zachowac¢ instrukcje na przysztosc.

SPECYFIKACJA:

- material; Rura gtéwna: rura stalowa - Srednica rury gtéwnej 30 mm, grubos$¢ 1,2 mm,
Srednica korbowodu 25mm, grubos¢ 1,2mm;

Czarna podktadka gumowa: TPE Pianka: NBR,

- rozmiar: 70-100 cm

- max. obcigzenie: 180 kg

CHARAKTERYSTYKA:

Drazek regulowany:rozporowy to popularne narz¢dzie do ¢wiczen, ktore mozna tatwo zamontowaé:w futrynie drzwi.

Drazek jest przéznaczony do treningu sitowego, szczegolnie gornych partii ciata, takich jak plecy, ramiona, biceps i triceps. Dzigki
regulowanej dlugosci, drazek mozna dostosowaé do roéznych szerokosci futryn drzwi, co czyni go wszechstronnym narzgdziem do
¢wiczen w domu. Drazek utrzymuje si¢ na miejscu dzigki mechanizmowi rozporowemu, co oznacza, zZe hie wymaga wiercenia ani
instalaeji na state. Dzigki temu mozna go tatwo zamontowac i zdjac. Piankowe uchwyty zapewniaja komfort i pewnosc chwytu,
zapobiegajac poslizgnieciom dieni podezas treningu.

Przyklady ¢wiczen:

Podcigganie nachwytem i podchwytem: Rézne rodzaje podciagania angazuja rdézne grupy migsniowe.
Waznosy ndg: Cwiczenie.angazujace migsnie brzucha.

Wiszenie na drazku:"Pomaga w rozciaganiu krggostupa 1 wzmacnianiu chwytu.

ZASADY BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA:

1. Upewnij sig, ze drazek jest odpowiednio zamontowany i dobrze trzyma si¢ futryny przed rozpoczgciem ¢wiczen.
2. Regularnie sprawdzaj stan drazka i uchwytéw, aby unikna¢ uszkodzen, ktore mogtyby prowadzi¢ do wypadku.
3. Wykonuj ¢wiczenia zgodnie z instrukejami, aby uniknaé kontuzji.
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“Sehr geehrte Damen und Herren, vielen Dank, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben! .
Bevor Sie mit der Verwendung beginnen, lesen Sie bitte die folgenden Anweisungen
fiir die korrekte Verwendung des Produkts. Bitte halten Sie.diese Anweisungen auf
Zukunft und seine Empfehlungen zu befolgen, da Nichteinhaltung-Leben oder Gesundheit gefihrden kann.
e e e e
o' ) ot ) ot ) ot )
Wichtig: BEHALTEN SIE FUR ZUKUNFTIGE REFERENZEN!
-Bitte lesen Sie es vor Gebrauch vollstindig durch und befolgen Sie“alle Anweisungen im Handbuch.
- Verwenden-Sie das-Produkt nicht, wenn Teile fehlen oder beschadigt sind.
-Bitte bewahren'Sie dieses Handbuch zum spiteren Nachschlagen auf. e e
o' ot o) ot
SPEZIFIKATION:
- Material: Hauptrohr: Stahlrohr - Hauptrohrdurchmesser 30 mm, Dicke 1,2 mm,
Pleueldurchmesser 25 mm, Dicke 1,2 mm,
’ “% Schwarze Gummiauflage: TPE- Sch&ﬁm NBR, . ne ’ 51
» - GroBe: 70-100 cm » »
- max. Belastung: 180 kg
CHARAKTERISTISCH:
Die verstellbgre‘ﬁehnstange ist ein beliebtes Trainingsgerit, das einfach in einen Tiirrahmen mdﬁtlert werden kann. e
Die Stange ist fiir das Krafttraining, insbesondere der oberen Korperteile, wie Riicken, Schlﬁtem Bizeps und Trizeps, gedacht. Dank
der verstellbaren Lange kann die Stange an unterschiedliche Tiirrahmenbreiten angepasst werden, was sie zu einem vielseitigen
Heimtrainingsgerit macht. Die Stange wird durch einen Spreizmechanismus an Ort und Stelle gehalten, sodass kein Bohren eder eine
dauerhafte Installation erforderlich ist. Dies erleichtert die Montage und Demontage Schaumstoffgriffe sorgen fiir Komfort und Halt
- “% und verhindern, dass Ihre Hande wél'ﬁrend des Trainings abrutschen. - o .
I:Jbungsbeispiele:
Uberhand- und Unterhand-Klimmziige: Verschiedene Arten von Klimmziigen zielen auf unterschiedliche-Muskelgruppen ab.
Beinheben: Eine Ubung, die die Bauchmuskeln beansprucht:
An einer Stgqué‘ﬁéngen: Hilft, die Wirbelsaule zu sgjr\eck‘gn und Thren Griff zu stéirken. - o® - o
REGELN FUR EINE SICHERE VERWENDUNG:
1. Stellen Sie sicher, dass die Stange richtig montiert und fest am Tiirrahmen befestigtist, bevor Sie mit dem Training beginnen:
2! Uberpriifen Sie regelméBig den Zustand der Stange und der Griffe, um Schiden zu vermeiden, die zu einem Unfall fithren
“% Kkonnten oe o® e
ot e g ot . ot . ot
3. Fiihren Sie die Ubungen gemal3 den Anweisungen durch, um Verletzungen zu vermeiden.
a8 e a2 e
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Mesdames et Messieurs, merci d'avoir acheté notre produit!
Avant d'utiliser, veuillez lire les instructions suivantes
pour une utilisation correcte du produit. Veuillez garder ces instructions sur

ot

-

e
o'

ot

I'avenir et de suivre ses recommandations, car le non-respect peut mettre la vie ou la santé en danger.

Important: GARDER POUR E'AVENIR!

-

ot

g

-Veuillez le lire complétement avant utilisation et suivez toutes les instructions du manuel.
-N'utilisez pas le produit sitne piece est manquante ou endommaggée.
-S'il vous plait garder«¢e manuel pour référence future.

ol

SPECIFICATION:

-3
fo )

ot

-

- matériau : Tube principal : tube en acier - diametre du tube principal 30 mm, épaisseur 1,2 mm,

Diamétre de bielle 25mm, épaisseur 1,2mm,

Coussinet en caoutchouc noir : TPE Mousse : NBR,

- taille : 70-100 cm
-max. charge : 180 kg

CARACTERISTIQUE:

fo)]

ne

o))

~e

ne
ot

ot

ne
ot

La barre d'extension réglable est un outil d'exercice populaire«qui peut étre facilement monté dans un,cadre de porte.

La barre est destince a I'entrainement en force, notamment des parties supérieures du corps, comme le dos, les épaules, les biceps et
les triceps. Grace a sa longueur réglable, la barre peut s'adapter a différentes largeurs de cadreé de porte, ce qui en fait un outil ot
polyvalent d'exercice a domicile. Le poteau est maintenu en place par un mécanisme d'expansion, ce qui signifie qu'il ne nécessite
aucun percage ni installation permanente. Cela facilite l'installation et le retrait. Les poignées en mousse offrent confort et adhérence,
empéchant vos mains de glisser pendant l'éntrainement.

Exemples d'exercices :

Pull-Ups Overhand et Underhand : Différents types de tractions ciblent différents groupes musculaires.

o*

a8

ot

Levées de jambes : un exercice qui sollicite les muscles abdominaux.
Suspendu a une barre«“Aide a étirer la colonne vertébrale et aifenforcer votre adhérence.

]

ae

REGLES POUR UNE UTILISATION SECURISEE :
1. Assurez-vous que la barre est correctement montée et fermement fixée au cadre de la porte avant de commencer a faire de

I'exercice.

e

ov

e

A2
ot

2:Veérifiez régulicrement I'état de la barreet des poignées pour éviter tout dommage pouvant entrainer un accident.

3. Effectuez les exercices conforménient aux instructions pour éviter les blessures.
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8 Sefioras y senores,‘}ﬁracms por adquirir nuestro product@ W
> Antes de’ usar, lea las siguientes instrucciones ~ »
para el correcto uso del producto. Mantenga estas instrucciones en
futuro y seguir sus recomendacienes, ya que su incumplimiento puede poner en peligro la vida o la salud.
ne ae ae
\1 \1 X
Importante: ;GUARDE PARA EL FUTURO! . .
-Léalo completamente antes de usarlo y siga todas las instrucciones del manual.
-No utilice el producto sialguna pieza falta o esta dafada.
-Por favor conserve este manual para referencias futuras.
a8 ae a8 ae
ESPECIFICACION: - e -
- material: Tubo principal: tubo de acero - didmetro del tubo principal 30 mm, espesor 1,2 mm,
Diametro de la biela 25 mm, espesor 1,2 mm;
Almohadilla de goma negra: TPE Espuma NBR,
- tamafo: 70-100 cm e ne
ot o' o'
- max. carga: 180 kg
CARACTERISTICA:
La barra de expansion ajustable es una herramienta de ejercieio popular que se puede montarfacilmente en el marco de una puerta.
La barra esta\desﬁnada al entrenamiento de fuerza, ereé?almente de la parte superior del cuerpf} como la espalda, los hombros, los__ e
biceps y losq[rlceps Gracias a su longitud ajustable, “a barra se puede adaptar a diferentes anchos de marcos de puertas, lo que la
convierte en una herramienta versatil para hacer ejercicio en casa. El poste se mantiene en su lugar mediante un mecanismo de
expansion, lo que significa que no requiere perforacion ni instalacion permanente. Esto'hace que sea facil de instalar y quitar-Eos
miangos de espuma brindan comodidad. yragarre, evitando que sus manos-se resbalen durante el entrenamiento.
) a® e
\Y \Y A\
Ejemplos de ejercicios: > B »
Pull-ups por encima y por debajo: los diferentes tipos de dominadas se dirigen a diferentes grupos de musculos.
Elevaciones de piernas: un-gjercicio que involucra los musculos abdominales.
Colgarse de una barra: Ayuda a estirar la columna y_ fortalecer el agarre.
e - ne ne
X av av ab
REGLAS PARA UN USO SEGURO:
1. Asegurese de que la barra esté correctamente montada y firmemente sujeta al marco de la puerta antes de comenzar a hacer
ejercieio.
2! Compruebe peridodicamente el-estado;de la barra y los mangos para eV1tar danos que puedan provocar un accidente.
3. Realice ejercicios segun las 1n§trt1‘g01ones para evitar lesiones. . . S
o o
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Signore e signori, gra’ﬁe per aver acquistato il nostro prodofto'

Prima di iniziare a utilizzare, leggere le seguenti istruzioni

per il corretto utilizzo del prodotto. Si prega di conservare queste istruzioni

e
o'

ot

futuro e seguire le sue raccomandazioni, poiché il mancato rispetto puo mettere in pericolo la vita o la salute,

Importante: MANTIENI PER'IL FUTURO!

-

ot

g

-Si prega di leggerlo completamente prima dell'uso e seguire tutte le istruzioni nel manuale.
-Non utilizzare il prodotte:s¢ qualche parte ¢ mancante o danneggiata.
-Si prega di conserva.re questo manuale per riferimento futuroe.

SPECIFICA:
- materiale: tubo principale: tubo in acciaio - diametro del tubo principale 30 mm, spessore 1,2 mm,
Biella,diametro 25mm, spessore 1,2mm,

Tampone in gomma nera: TPE Sehiuma:=NBR,

- dimensione: 70-100 cm

ne

. . ] o\
- massimo carico: 180 chilogrammi

CARATTERISTICA:
La barra di espansigné regolabile € uno strumento di-allenameénto popolare che puo essere facilmente'montato sul telaio della porta.
La barra & de\stlﬂ?ta all'allenamento della forza, in pa\rtlctﬁare delle parti superiori del corpo, gofh% schiena, spalle, bicipiti e tr101p1t1
Grazie alla sua lunghezza regolabile, la barra puo essere adattata a diverse larghezze del telaio della porta, rendendola uno strumento
versatile per gli esercizi a casa. Il palo € tenuto in posizione da un meccanismo di espansione, il che significa che non richiede
perforazione o installazione permanente. Cigsemplifica 'installazione e la rimoziones ¢ impugnature in schiuma offrono comfort e
presa, impedendo alle mani di scivolare,durante I'allenamento.

ne
o'

Esempi di esercizi:
Pull-up sopra e sotto la mano; diversi tipi di pull-up colpiscono diversi gruppi muscolari.
Sollevamenti delle gambe:-un esercizio che coinvolge i muscoli addominali.

Appeso a una barra;aiuta ad allungare la colonna vertebrale® a rafforzare la presa.
e
o

REGOLE ﬁER UN UTILIZZO SICURO:
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1. Assicurati che la barra sia montata correttamente e fissata saldamente al telaio della porta prima di iniziare l'allenamento.
2. Controllare regolarmente le condizioni della-barra e delle maniglie per evitare danni-che potrebbero causare incidenti.
3. Eseguire gli esercizi secondo le istruzioni per evitare lesioni.
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Doamnelor si domnilor, vd multumim ca ati cuamparat produsul nostru!

inainte de a incepe ufilizarea, vi rugim si cititi urmitoarele instructiuni ae
pentru utilizarea corectd @'produsului. Vi rugim si pastrati acéste instructiuni at
viitor si sii urmeze recomandarile sale, deoarece nerespectarea poate pune in pericol viata sau sanitatea.

~& " Important: PASTRATI PENTRUREFERINTE VIITOARE! e e
-Va rugdm si 1l cititi complet indinte de utilizare si sd urmati toate instra¢tiunile din manual. at
-Nu utilizati produsul daca lipseste sau este deteriorat vreun element.
-Va rugam sa pastrati acestymanual pentru referinte viitoare.
SPECIFICATIE: o e ne
- material: Téava principala: teava de otel - diametral conductei principale 30 mm, grosime 1,2 mm, ot
Diametru biela 25 mm, grosime 1,2 mm,
Tampa de cauciuc neagra: TPE Spuma: NBR,
- dimensiune: 70-100 cm
% - max. sarcina: 180 kg ne ne e
ot o' o'
CARACTERISTICA:
Bara de expansiune reglabild este un instrument de exercitiu popular care poate fi montat cu usurinta intr-urcadru de usa.
Bara este destinatd antrenamentului de fortd, in special a partiler superioare a corpului, cum ar fi spatele, umerii, bicepsii si tricepsii.
Datorita lungimii'reglabile, bara poate fi adaptata la diferite latimi ale tocului usii, ceea ce 0 facefin instrument versatil pentru ae
exercitii acasa. Stalpul este tinut pe loc printr-un méeanism de expansiune, ceea ce inseamn# ci nu necesit gaurire sau instalare ="
permanentd. Acest lucru il face usor de instalat si indepartat. Manerele din spuma ofera confort si aderentd, impiedicand alunecarea
mainilofin timpul antrenamentului.
~“  Exemple de exercitii: ne e e
Pull-up-uri deasupra si sub mana® Diferite tipuri de trageri vizeaza diferite grupuri musculare. ot
Ridicarea picioarelor: un exercitiu care angajeaza muschii abdominali.
Agatat pe o bara: Ajutd la intinderea coloanei vertebrale si la intariréa aderentei.
REGULI DE UFILIZARE SIGURANTA: e ae ae
1. Asigurati-Va c bara este montati corect si bine atasata de tocul usii inainte de a incepe anfrenamentul. .
2. Verificati regulat starea barei si a manerelor pentru a evita deteriorarea care ar putea duce la un accident.
3. Efectuati exercitii conform instructiunilor pentru a evita ranirea.
- ne ne ne
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Holgyeim és Uralmokoszonjuk hogy megvasaroltak a ter?nekunket'
A hasznalat megkezdese elott olvassa el az alabbi utasntasokat
_vo\.\"-“' a termék helye\s;hasznalatahoz. Kérjiik, tartsa be ezgkef az utasitasokat _
- és a jovobeni ajanlasok\betartasa, mivel a be nem tartas eletet vagy egészséget veszélyeztethet. =~
‘\\\f\e ‘_\\\(\e’ (\\\(\e N
o o o o
- Fontos: A JOVORE VONATKOZZ! ; p
oV - Hasznalat elott olvasse elfeﬁesen és kovesse a keZlkonbeen g@lafhato 0sszes utasitast. oV oV
! _C\W -\3\1
-Ne hasznalja a terméket, ha valamelyik része hianyzik Vagy@érult ey ey
-Kérjiik; tartsa:még ezt a kézikonyvet késébbi felhasznalds céljabol. W Wne
o' ot ot ot
LEIRA A .
- an@(a,ga “Focso: acélesd - focst atmérgje 30, mm Vastagsaga 1,2 mm, oV p~ _\\odc’b
Osszekotd rad atmérdje 25 mm, vastagsaga 1,2 mm, C G
AW o Fekete gumibetét: TPE hab: NBI%\ ne (\\-\t"e (\\\f‘e
2 - mérete: 70-100 cm
N - max. teherbiras: 180 kg )
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JELLEGZETES: ,»° -\ e R
Az allithato tg(gﬁgrud egy népszerii edz8eszkdz, amely: éﬁyszeruen az ajtokeretbe szerelhetd. Ry
A rid erdsit6 edzésre szolgal, kiilondsen a felsé tes&eszeken mint példaul a hat, a vallak, a%lcepsz és a tricepsz. Allithato hosszan:ﬂ(
készénhetden a rud kiilonboz ajtokeret-szélességekhez illeszthetd, igy sokoldalu otthoni edz8eszkdz. Az oszlopot egy tagulasi
mec{l\]gﬁIZmus tartja a helyén, ami azt Jelentk,\bégy nincs sziikség furdsra vagy allanq\@tél’epltesre Ez megkonnyiti a telepltes\tr,es
eltavolitast. A habszivacs fogantytik kenyé(fmet ¢és fogast biztositanak, megakadaly(ézva a kezek elcsuszasat edzés kozben‘
"~ ol o oW
P Példak gyakorlatokra: B 3 -
’ Athuzas ¢s aldhuzds: A kiilonbozd tipusu felhtizasok kiilonbdz6 izomesoportokat céloznak meg. A T
oV’ Labemelés: Ahamzmolgqbrhegmozgato gyakorlat. oY o o’
Rudon fiiggor Seglt nyUjtani a gerincet €s erdsiti a fogast e E’ & E’ & “
R ‘-\\'\“e O\'\‘-‘ﬂe
SZABALYOK A BIZTONSAGOS HASZNALATHOZ:
1. Mielo ott elkezdené az edzést, gy6z6djon meg al;[ol hogy a rid megfelelden fel van szerelve ¢s szilardan rogzitve van az )
&
ajto%geréfhez ﬂoL oM 3 WO
.2/ Rendszeresen ellendrizze a rad és a f(rgantyuk allapotat, hogy elkeriilje a balesé{hez vezeto sériiléseket. & N
= 08 3. A sériilések elkeriilése erdeke‘t{qrﬂ'\?égezzen gyakorlatokat az utas1tasolinak megfeleloen. O\q\"f‘
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e Damy a pani, d’aku]ergpﬁfém za zakupenie nasho produktug: 2° 2
‘q\'\x\e Pred pouii,@’mesi preéitajte nasledujice pokyny ‘,\\'\t"\e o"‘(\e
> pre spravne pouzitie produktu. Uschovajte si prosim tieto pokyny [
a bude sa riadit’ jeho odporﬁéaniﬁami, pretoZe ich nedodrziavanie moze ohrozit’ Zivot alebo zdravie.
oY oY ooV O
\1,_\\@ \1,\\'(- At a2t
¢ . s e o
%" Dolezité: UCHOVAVAJTE BUDUCNOST! o\-\ae |
i -Pred pouzitim si ho prosim dékladne pre¢itajte a postupujte podl'a vietkych pokynov v prirucke. .
S - Nepouzivajte vyrobok, ak Ilciektoré jeho cast chyba alebo je poékodgné. S
o7 - Tento navod si uschovajte pre budice pouzitie. oV’ "o
| 2@ i o
e i e
SPECIFIKA‘,\CB&: Ry Ry Wne
k. » N : lo“ | I , o ot
- material: Hlavna rarka: ocelova rirka - priemer hlavnej rarky 30 mm, hrabka 1,2 mm,
Priemer c{);'nice 25mm, hrabka 1,2mm, S N
. &€ , ° &€ e €
Cierna-gumena podlozka: TPE pena: NBR, o~ o _}\\o»"
_=velkost: 70-100 cm w2 w0 w0
+% - max. nosnost’: 180 k W08 Ry Ry
AN . N AN AN A\
o(\ g o(\ o(\ o(\
) CHARAKTERISTIKA: ; ) )
&< . . s e, , , -y , . ; =<, = (=l ; &<
o Nastavitel'na rozt’ahova\qwutyfc je obl'ibenym cvicebnym naradl{n;k?ore sa da jednoducho namontovat’ q\(b;‘afnu dveri. oV -
- " . Y 7 A , . e Y . . 3 , , . . 5 . iy . v ¥ e
Ty¢ je urenana SQW tréning najmé hornej Casti tela, akqge‘ghrbat, ramena, biceps a triceps. Vd'aka' fastavitelnej dizke je mozné ey
hrazdu prispdib‘ft’ roznym Sirkam zarubne, ¢o z nej Sestranné domace cvicenie. Ty¢ je &h@&né na mieste pomocou expanzného (\\\f‘e
. y . e W e -y N A . N
mechanizmu, ¢o znamena, ze nevyzaduje vitanie ani trvalu instalaciu. To ulah¢uje inStalaciu a odstranenie. Penové rukovite
poskytuju pohodlie a prilnavost’ a zabrafuju sklznutiu rak pocas tréningu. - -
ye™ = & &%
O 200" 202" 0%
i Priklady cviéeni: ey 2 e
Ry Prit'ahy nad a pod: Rozne typy ri\t’:il?ov su zamerané na rozne svalové slqu’i'ﬁy. R
o S o LT . ot o
Zdvihanie noh: Cvicenie, ktoré zapaja brusné svaly.
Zavesenie na hrazde: Poméha natiahnut’ chrbticu a posilnit’ tchop. _
oV W o WO Wt
r > v 2 ~ s e e S
PRAVIDLA PRE BEZPECNE POUZIVANIE: e @ @
1. Pred zaatim€Vicenia sa uistite, Ze je ty® spravne namontovand a pevne pripevnend k ramu.dveri. e
, y u J
o . . o N . . o) o'
2. Pravidelne kontrolujte stav tyce a rukoviti, aby ste predisli poskodeniu, ktoré by mohlo viest’ k nehode.
3. Vykondvajte cvi¢enia podl'a pokynov, aby ste sa vyhli zraneniu. . N
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PR Daamid ja hiirrad, aitih meie toote ostmise eest! R R
N N ooe o e . e ™ ™
e Enne kasutamist lugege palun jirgmisi juhiseid &~ e
A ~e . . oy e o . )
k toote digeks'Kasutamiseks. Hoidke neid juhiseid péal ©
ja jargida selle soovitusi, kuna mittevastavus vé6ib ohustada elu véi tervist.
S € = @
3\»\0\"' ,\"\O\'\ : o : o .
(€ (2© \N"‘\.E ‘N‘q\"*
2. . . . X
e “Tihtis: hoidke tulevikuks! wne ane e
2 -Palun lugege see enne kasutami$t taielikult libi jajargige koiki juhisei@.“ ot
-Arge kasutage toodet, kui moni osa puudub voi on kahjustatud.
- Hoidke seda juhendit edaspidiseks kasutamiseks. R R R
X X X X
42" ey e W
SPETSIFIKATSIOON: R e R
- materjal: Iﬁﬂ\litoru: terastoru - pohitoru 1abimaot 30'mm, paksus 1,2 mm, of o"
Uhendusvarda 1abimodt 25mm, paksus 1,2mm,
Musté(_\ﬁ’ﬁmipadi: TPE vaht: NBR, OL\’:'G oV oM €
aurus: 70-100 C e S
4-05 rus: - cm g2 o JoF d @t
~ ~N
‘\‘\06” - max. koormus: 180 kg o“(\e R R
o ) e
KARAKTERISTIK:
Reguleeritav laiendusvarras“on populaarne treeningtdoriist, mida 5 holpsasti ukseraami kiilge kinnitada.=" R
% o
. - cn ) . el e (¥ ~ .. . .. o A~ . . %
Kangi on mdeldud J,Q,uﬁ‘eemnguks, eriti iilakehaosadele, nagu‘s"’élg, olad, biitseps ja triitseps. Tdnu r\&;@ﬂ‘éerltavale pikkusele saab 2 e
AN . . . N . . . aeme e'e . . . >
stange kohandada erinevatele ukseraami laiustele, mis teeb sellest mitmekiilgse kodutreeningu. t6ériista. Masti hoiab paigal R
paisumismehhanism, mis tahendab, et see ei vaja puurimist ega piisivat paigaldamist. See nitiudab paigaldamise ja eemaldamise of
lihtsaks. Vahust kdepidemed pakuvad mugavust ja haaret, viltides kite libisemist treeningu ajal.
O\}{D O\.,\{D : O\‘\{g - O\J\‘Tﬂe
e e O [y 4
_ lﬂzﬁ\l utuste niited: 2% eX 1€ e & ef
¢ " Ule- ja alttdmme: erinevat tiiiipi tQmBe“a on suunatud erinevatele lihasrithmadele. e
ot Jalgade tdstmine: harjutus, mis Haarab kdhulihaseid. ot ot
Kangi kiiljes rippumine: Aitab venitada selgroogu ja tugevdada haaret.
4&% s \& 1S
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REEGLID OHUTUKS KASUTAMISEKS: PR (2 o0
1. Enne treeningté alustamist veenduge, et latt on korrq{i-]&ﬂt paigaldatud ja kindlalt ukseraami Me kinnitatud. \.\ﬁe\
R .. . §’L‘ﬁ< vy . . o e g ~ O\“
2. Kontrollige regulaarselt kangi ja kiiepidemete seisikorda, et viltida kahjustusi, mis vdivad pohjustada dnnetust.
3. Vigastuste viltimiseks sooritage harjutusi vastavalt juhistele.
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wo*© Ponios ir ponai, agiit, kad jsigijote miisy produkta! 2@ R
AN Pries pradédargi\nﬁudoti, perskaitykite Sias instrukc‘ijme NS
> uz teisinga produkto naudojima. Laikykite ias instrukcijas
laikytis jos rekomendagijq, nes nesilaikymas gali pakenkti g%vybei ar sveikatai.
()\’\c)\.‘- & oV o oV e o
gt a'” - Wt
N ~ ~
Svarbu: SAUGOKITE ATEITIES! | |
-Prie§ naudojima perskaitykite jj ir vykdykite visas instrukcijas. ™ .
-Nenaudokite gaminio, jei trl'%ksta ar yra pazeista kuri nors dalis. ) ) )
v B W . &< . . - g W - d (= &
- Prasome pasilikti §j V_a\sj@vé, kad galétuméte suzinoti ateityje. | o~ o oY
ot ya¥© (€ e\
J N N v
SPECIFIK%GI\?A: L Ry L O\-\n*" .
- Medziaga: Pagrindinis vamzdis: plieninis vamzdis - pagrindinio vamzdzio skersmuo 30 mm, storis 1,2 mm,
Svaistikligc;) skersmuo 25 mm, storis 1,2 mm, _ e
Juodos’gumos padas: TPE putplastis: NBR,\_\OOE’ oV o
_=dydis: 70-100 cm (oC o (o
~ ~ ~N ~
. a8 - a8
- maks. apkrova: 180 kg o“\\(\ S S
CHARAKTERISTIKA: * | o . )
. . By 3 . N < .. o J . e, . . . e W c =, =
Reguliuojama 1s51plet1nq_gbﬁf6sta yra populiari mankstos prlemog@»k(ﬁrlq galima lengvai pritvirtinti prie M’remo. \\QL‘@
Strypas skirtas jégggfﬁ%niruotéms, ypac virSutinéms kiino gaiiﬁls, tokioms kaip nugara, peciai, bicgpstfs ir tricepsas. Dél o o
reguliuojamoﬂilg'ﬁ) strypa galima pritaikyti prie jvaira‘)‘w‘}ﬁoéio dury staktos, todél tai yra unig\f;ﬂ?ﬁi namy mankstos priemone. Stulpg(\\\ne
laiko i§siple%mo mechanizmas, o tai reiskia, kad jo Tereikia grezti ar nuolat montuoti. Tai palengvina montavima ir pasalinima.
Putplas¢io rankenos suteikia komfort ir sukibimg, neleidzia rankoms paslysti treniruotcs metu. -
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i Pratimy pavyzdZiai: 3 @*© o a(® W a©
Pritraukimai i$ virSaus ir po rankg\wﬁrtingu tipy prisitraukimai taikomi Ogl@iﬂﬁlgoms raumeny grupéms. 0\'6“6
Kojy pakélimas: pratimas, kuris jtraukia pilvo raumenis.
Kabinimas ant strypo: padeda, iStempti stuburg ir sustiprinti sukibima,,
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SAUGAUS NAUQﬁfIMO TAISYKLES: et & &
1. Prie§ pra%@dﬁ?ﬁi mankstintis jsitikinkite, kad st \?Fa tinkamai pritvirtintas ir tvirtai pritg\iﬂﬁltas prie dury rémo. AN
2. Reguliariai tikrinkite strypo ir rankeny bukle, kad 1Svengtuméte zalos, dél kurios gali ivyl?ti nelaimingas atsitikimas.
3. Atlikite pratimus pagal instrukcijas, kad nesusizeistumete. - N
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PR Damas un kungi, paldws&ka iegadajaties musu produktu! 4.\‘6‘ )
\._03“ Pirms sakat\hﬁof ludzu, izlasiet §1s mstrukcuas e e’
» -e )
ot par pareizu produk@i lietoSanu. Ludzu, saglabajiet sos n(ﬂ’%dljumus at

un ieverot tas ieteikumus, j Jjo noteikumu neievéroSana var apdraudét dzivibu vai veselibu.

R RC RCad
o0° P 0o
ot 2 ot o
“Svarigi: Ietaupiet nakotni! e’ (\\'\f‘e\‘ | !
- Pirms lietoSanas izlasiet to un %ﬂdlet visus noradijumus. o e
-Nelietojiet produktu, ja kadas dalas trikst vai ta ir bojata.
- Ludzu, saglabajiet so ro)ga@é‘ramatu turpmakai izmantoSanai. " \WGL\’:"
' <€ L at®
SPECIFIKACHA: N Nl n
- materials: Galvena caurule: térauda caurule - galvéﬁés caurules diametrs 30 mm, biezums Q(Q mm, o
Klana diametrs 25mm, biezums 1,2mm,
Melnsj\ga{fmjas paliktnis: TPE putas: NBR, jL\”-v oV o i DQ@”
\lzhlers 70-100 cm & & &
I W@ W@ e,
- maks. slodze: 180 kg e ~ae e
A\ A o\
o o
RAKSTUROJUMS:
Regulgjams izplesanas stg;m% ir populars vingrosanas riks, ko Vaavsie‘gh uzstadit durvju rami. RC
Stienis ir paredzets Ka treniniem, Tpasi kermena au sdalam yiemeram, mugurai, pleciem, bice samr” ﬁn tricepsam. Pateicoties
ol 1
<
regul&jamayj am\gﬁrumam stieni var pielagot dazadlem\d-ﬂVJu ramju platumiem, kas padara top@@daudzpumgu majas vingrosanas e
lidzekli. Stabu notur izpleSanas mehanisms, kas noZfime, ka tam nav nepiecieSama urbsana vai pastaviga uzstadiSana. Tas atvieglo of
uzstadlsanu un nonemsanu. Putuplasta rokturi nodrosina komfortu un satvérienu, nelaujot rokam slidét trenina laika.
=S =C
\) e We We
o) ~O ~O
Yiﬁ\grma]umu piemeri: 0\ (G\ ‘D‘G\
‘Pievilksanas no rokas un zem 1ok sc\ﬁazada veida pievilkSanas ir paredze fd%zadam muskulu grupam. e’
AN
o N
Kaju pacel$ana: vingrinajums, Kds nodarbojas ar védera muskuliem. = “
PiekarSanas pie stiena: pahdz izstiept mugurkaulu un stiprinat satvenenu
oW e® S & W
00 00 x©
DROSAS LIETOSANAS NOTEIKUMI: 2% o e PR
o
1. Pirms sakat rot arliecinieties, vai stienis ir ar uzstadlts un stingri piestiprinats pi u ramja. e’
\\ A
A3
2. Regulari ﬁarbaudlet stiena un rokturu stavokli, laiizvaititos no bojajumiem, kas var izraistt negadljumu >
3. Veiciet v1ngr1najumus saskana ar instrukcijam, lai izvairitos no traumam.
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8 Tani Ta nanoBe, HIKYCMO 32 NPHIGANHS HALIOTO MPOLYKTY! W
Lo ] o P o
Mepex moYaTKOM BHKOPHCTAHHSI, GYXb JIACKA, MPOUHTAITE HACTYIHI iHCTPYKI
JJ11 IPABHJIbHOT0 BUKOPUCTAHHSA NPOAYKTY. Bynb s1acka, jorpumyiitech nux iHcTpyKuii
i crinyBaTn iioro pexomMeHIalisgM, OCKIVILKH HeIOTPUMAHHS MOKe 3arPOKyBAaTH KUTTIO YH 310POB’I0.
n® @ ne
. 0 . v v
Baxiupo: TPUMAMTE HA MAMBY THE!
-Bynp nacka, mpounTtaiiTe 0ro MOBHICTIO Mepel BAKOPUCTAHHAM 1 JOTPUMYHTECh YCiX BKa3iBOK y MOCIOHUKY.
-He BukopucToByi#iTe BUPiO, KO SKACh JIETANb BiCYTHS a00 TIQHIKO/KEHA.
-30epiraiite Hei MoeiOHMK /IS TTONATBIIOT0 BUKOPUCTAHHS,
a a a a
o\ o\ o\
CHOEM®TKAILISA:
- Marepiaj: MaricTpaibHa TpyOa: cranesa Tpyda - MarictpanbHa TpyOa aiamerpom 30 MM, TOBIIMHOIO 1,2 MM,
Hlarys' Aiametpom 25 MM, TOBIIMHOIO 1,2 MM;
Yopna rymosa npokmnanka: TPE Hina: NBR,
- po3mip: 70-100 cm ne e ne
ot o' o'
- Makc. HaBaHTaxeHHs: 180 kr
XAPAKTEPUCTHUKA:
PerynboBaHa TUIaHK2PO3IIMPEHHS € MOMY/ISIPHUM THETPYMEHTOM JUIs BIIPAB, KM MOYKHA JIETKO BCTAHOBHUTH B JIBEPHY KOPOOKY.
[Itanra HpI/I:\iHEi‘%Ha JUISl CUJIOBUX TPEHYBAaHb, oco6qm§benepxmx YaCTHH TiNla, TAKUX SIK cnu\Har,‘?meqi, OiLlerCH Ta TPHULIEITICH. ’ e
0 ‘o . . . o . .
3aBJISKHU PErynboBaHiil JOBKHHI IITaHra MOKe OyTH aJlariToBaHa A0 Pi3HOI IMMPUHH ABEPHOT paMHu, 1110 pOOUTH if yHiIBEpCaTbHUM
IHCTPYMEHTOM JUIsl IOMAIHIX TpeHyBaHb. CTOBI yTPUMYETHCS Ha MiCIli 32 JOMTOMOTOI0 PO3CYBHOTO MEXaHi3My, IO 03HAYAE, IO BiH
HE [IOTPEOy€e CBEpUTIHHA UM MOCTINHOI ycTaHoBKH. L{e monermye yctaHOBKy Ta aeMonTax. [TliHomIacToBi pydkn 3a0e3mnedyiors
KOM(OPT 1 3UETUICHHS, 3a1100irareun KOB3aHHIO PYK ITiJ] 9ac TPEHYBaHHS.
a8 e e
o' o' o'
IIpuknaau Bpas:
[TinTaryBaHHs BEpXHBOIO Ta HI)KHBOIO CTOPOHAMM: Pi3HI THIIH MIATICYBaHb CIPSIMOBaHI Ha Pi3HI rpymy M s3iB.
[Tigitom HIr: BIpasa, siKa 3amiioe M s13H1 HKUBOTA.
Buc Ha nepexiajinHi: ionomMarae po3TArHyTH XpeOeT i 3MiLHUTH XBar.
e ae a ae
\ \! b of
MTPABIJIA BE3NIEYHOTO BUKOPUCTAHHSI:
1. ITepen 1moyaTkoM BIIpaB MepeKOHANHTECs, IO MITAHTA MPABIIBHO BCTAHOBJIEHA Ta MIIIHQ MPUKPIIUICHA 10 ABEPHOT PAMH.
2. PeryisipHO TIepeBipsiiTe cTaH MITAHTH Ta PyYOK, 100 YHUKHYTH ITONIKO/KEHb, SIKiMOXKYTh IPH3BECTH 10 HEIIACHOTO BUIIAMKY.
3. BukoHyiiTe BIipaBH BiIOBIIHO 10 IHCTPYKIIH, 1100 YHUKHYTH TPaBM:
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o o' ot
ae a ae e
ot ol ol ot
al e e
of ob ob
ae ae a ae
ot ot o\ ot
A e ne
ot ot ot
ae ae a ae
ob ot of ot
n® 2 ae
fo)) ov @ oL I
a a a ae
ot ot o' ol



BG

JlamMu u rocnona, 6;1aroiapuM BH, Ye 3aKyNUXTe HAIIMS MPOAYKT!
Mousi, npouereTe eieAHNTE HHCTPYKIUH MPeIH yHOTpesa
32 NPABUJIHO M3M0JI3BaHe HATIPOAYKTA. MoJisl, APbKTe TOBA PbKOBOACTBO BKJIKYEHO
ObJelle U 1a Cia3Ba NPeNoOpPbKUTE MY, Thil KATO HeCIIa3BAHETO UM MOKe /12 IIPeCTABJSIBA 3a11aXa 32 ;KMBOTA UJIH 3IpPaBeTo.

Baixno: 3AITABETE 3A BbJAELIM CITPABKH!

-Mous, npouerere U3LAIO NpeH ynoTpeda U ciaeiBaiiTe BCHYKH HHCTPYKIIMU B PbKOBOICTBOTO.
-He n3non3paiite npoaykra, ako HAKOS 4acT JIUIICBA WITH € MOBPE/CHA.

-Mous, 3amazere pPhbKOBOACTBOTO 32 OBJICIIN CIIPABKH.

CIIEHUPUKAHMA:

- marepuair OcHOBHaA TpbOa: cTOMaHeHa TphOa - THAMETHp Ha OCHOBHaTa TpbOa 30 MM, nebenuna 1,2 mm,
JlaMeTsp Ha CBbp3BaIys IPBT 25 MM, nebenuna 1,2 M,

UepHa.rymena noanoxka: TPE ITsua: NBR,

- pazmep: 70-100cm

- Makc. HaroBapBane: 180 kr

XAPAKTEPUCTHKA:

Perynupyemara pazmmpuTeita J€HTa € TOMyNsApeH HHCTPYMEHT 3@ YIIPaKHEHHUsI, KOWTO MOKE JIECHO Jla C&MOHTHpA B paMKara Ha
BpaTara.

JlocThT € mpegHa3HaueH 3a CHIIOBH TPEHUPOBKHU, 0COOCHO HAa TOPHHUTE YacTH Ha TSUIOTO, KaTo IPBO, paMeHe, OHIIETIC U TPHUIIETIC.
BrnaromapeHye Ha perynupyemara cu Ib/DKHHA, IIAHTaTa MOXeE Jla Ce aJaNTHpa KbM pa3iINdHU MIUPUHY HAa paMKaTa Ha BpaTaTa,
KOCTO 51 TPaBH YHUBEPCAJICH HHCTPYMEHT 3a JIOMaNIHU ynpakHeHus. CTHIOBT ce JBPXKH Ha MSCTO 4pe3 pa3TerareieH MeXaHu3bM,
KOETQ 03Ha4aBa, 4e He M3MCKBA NPOOMBAHE I TIOCTOSHEH MOHTaX. TOBa IO [paBH JIGCEH 3a MHCTAIUPAHE U IPEMAXBaHE.
JpBKKHUTE OT TsIHa OCUTYPSBAT KOM(OPE W CLICIUICHHE, TIPEAOTBPATABANKM U3IIE3BaHE HA PBLIETE [0 BpeMe Ha TPCHUPOBKA.

IIpumepn 3a ynpaskHeHus :

Ha6upanust otrope u otaony: Paznuuanurte BunoBe HaOMpaHUs ca HACOUSHN KbM PA3THIHU MYCKYITHHU PYIIH.
TloBaurane Ha Kpaka: ynpaXHEHHE, KOETO aHTQKHPa KOPEMHHTE MYCKYIIH.

Bucsine na manra: [loMara 3a pa3tsirane Ha rpbOHAYHHUS CTHIO U yKpelBaHe Ha CIEIUICHUETO.

IMPABUJIA'3A BE3OIIACHA YIIOTPEBA:

1. VBepere ce, 4ye maHrara e NpaBUIHO MOHTHPAHA U 3[PABO 3aKpeleHa KbM PAMKATa Ha Bparara, IIpe/IM Jia 3all0YHeTe J]a TpeHnpare.
2. PejoBHO 1poBepsiBaiiTe ChCTOSHUETO HA IIMHATA U APBKKUTE, 3 1a H30ErHeTe MOBPEia, KOATO MOXKeE Ja JIOBEE [0 3JI0MOILyKa.

3 V3nbpaasBaiiTe ynpakHEeHHS CIIOPE HHETPYKIUUTE, 3a a N30EerHeTe HapaHsIBaHe.



HR

Dame i gospodo, zahvaljujemo vam Sto ste kupili nas proizvod!
Prije uporabe procitajte sljedece upute
za pravilnu upotrebu‘proizvoda. Molimo vas da zadrZite ovaj priru¢nik
buduénost i pridrZavati se njegovih preporuka, jer nepostivanje istih moze predstavljati prijetnju Zivotu ili zdravlju.

Vaino: SACUVAJTE ZA BUDUCU REFERENCU!

- Prije uporabe u potpunosti pro€itajte i slijedite sve upute u prirucniku.
- Nemojte koristiti proizvod ako bilo koji dio nedostaje ili je ostecen.

- Molimo sacuvajte priru¢nik za buduée potrebe.

SPECIFIKACHA:

- materijal: Glavna cijev: ¢eli¢na cijev - glavna cijev promjera 30 mm, debljine 1,2 mm,
Promjer klipnjace 25 mm, debljina 1,2 mm,

Crna gumena podloga: TPE Pjena: NBR,

-.velicina: 70-100 cm

- max. nosivost: 180 kg

KARAKTERISTIKA:

Podesiva Sipka za prosirenje’popularan je alat za vjezbanje koji se lako moze montirati u okvir vrata.

Sipka je namijenjena,vjezbanju snage, posebno gornjih dijelova tijela kao $to su leda, ramena, bicepsi ¥ tricepsi. Zahvaljujuéi
podesivoj duljinisSipka se moze prilagoditi razli¢itim Sirihama okvira vrata, $to je ¢ini svestranimt alatom za kuénu vjezbu. Stup se
drzi na mjestu pomoc¢u mehanizma za Sirenje, $to znaci da ne zahtijeva buSenje ili trajnu ugradnju. To olakSava instalaciju i
uklanjanje. Rucke od pjene pruzaju udobnost i prianjanje, sprjecavajuci klizanje ruku tijekom treninga.

Primjeri vjezbi:

Zgibovi iznad i ispod ruke: Razlicite¥rste zgibova usmjerene su na razlicite:skupine misica.
Podizanje nogu: vjezba koja ukljucuje trbusne misice.

Visenje na Sipki: Pomaze u istezanju kraljeznice i jacanju stisaka.

PRAVILA ZA SIGURNU UPOTREBU:

1. Provjerite je liSipka pravilno postavljena i ¢vrsto priévrScena za okvir vrata prije nego pocnete’vjezbati.
2. Redovito provjeravajte stanje Sipke i rucki kako biste izbjegli oSte¢enja koja bi mogla dovesti do nezgode.
3. Izvodite vjezbe prema uputama kako biste izbjegli ozljede.
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Mina damer och herrar;tack for att ni kopte var produkt!
Lis foljande“instruktioner fore anviindning
for korrekt anvindning av produkten. Behall denna manual pa
framtid och att folja dess reckommendationer, eftersom underliatenhet att folja dem kan utgora ett hot mot liv eller hilsa.

Viktigt: BEHALL FOR FRAMTIDA REFERENS!

- Lés igenom hela innan anvindning och f6lj alla instruktioner i bruksanvisningen.
-Anvénd inte produkten om nagon del saknas eller ar skadad.

-Behéll manualen for framtida referens.

SPECIFIKATION:

- material: Huvudror: stélror - huvudrér diameter 30°mm, tjocklek 1,2 mm,
Vevstangsdiameter 25 mm, tjocklek 1,2 mm,

Svart gummidyna: TPE Skum: NBR,

- storlek: 70-100 cm

- max. belastning: 180 kg

KARAKTERISTISK:

Den justerbara expansionsstangen ar ett populért trdningsredskap sem enkelt kan monteras i en dorrkarm,

Stangen ar avsedd forstyrketrining, speciellt av de 6yre kroppsdelarna, sasom rygg, axlar, biceps och friceps. Tack vare sin
justerbara langd:kan stdngen anpassas till olika dérrkarmbredder, vilket gor den till ett mangsidigt traningsredskap for hemmet.
Stolpen halls'pa plats av en expansionsmekanism, vilket innebér att den inte kréver borrning’eller permanent installation. Detta gor
det enkelt att installera och ta bort. Skumhandtag ger komfort och grepp och forhindrar att dina hander glider under tréning.

Exempel pa évningar:

Overhands- och underhands-pull-ups? Olika typer av pull-ups riktar sig mot-6lika muskelgrupper.
Benhgjningar: En 6vning som engagerar magmusklerna.

Héngande pa en stang: Hjdlper till att stricka ryggraden och stérka ditt grepp.

REGLER FOR SAKER ANVANDNING:

1. Se till att stangen &r ordentligt monterad och ordentligffastsatt i dorrkarmen innan du borjar. tréna.

2. Kontrollera regelbundet skicket pa stingen och handtagen for att undvika skador som kan'leda till en olycka.
3. Utfér 6vningar enligt instruktionerna for att undvika skador.
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Kvpigg kan kOproy, 60¢ E0YapreToOE TOV AYOPAGHTE TO TPOIOV pag!
AwfaoTe TIC TAPIKAT® 00NYiEg TPV ard TN YP1ion
Yo 60T AP0 TOV TPoidvToc. AlaTnpriote VTl TO gyyEIPloto evepyod
0TO PHELLOV KL VO COPPOPOMOEL IE TIC GVOTAGELS TNG, O16TL 1| U1 CUUROPP®GT| pE AVTES PTOPEL VO 0TOTELEGEL OTELM) VIO TN

Con 1 ™y vyeio.

Inpovriko: KPATHETE TTA MEAAONTIKH ANA®OPA!

-AoPaote TAPOG TPV amd T Xp1on Kot akolovOnote OLEG TIG 0dNYiEG GTO £Y)EPidLO.
-Mnv ypnoipomnoteite To TPOTOV €4v Agimel 1] Exel KOTAOTPAPEL KATOWO £EAPTNLLOL.
-OvAGETE TO EYYEPIOO VIO LEALOVTIKT) OVOLPOPEL.

IMPOZAIOPIZMOZX:

- vAucd: Koprog cwinvag: xaAvpdtvog corvag - Stapetpog Kopov coinva 30 mm, ndyoc 1,2 mm,
Adpetpog pmiéhag 25mm, méyog 1,2mm,

Mavpo haotiévio pa&hapdaxt: appdc TPE: NBR,

- uéyebog: 70-100 cm

- Méyiom). poptio: 180 kg

XAPAKTHPIXTIKO I'NQPIZMA:

H puOulopevn papdocenékraong etvar Eva dnpopiiég epyakeio doknomng mov propel ebkoAa va tomebetndel oe éva mhaicto TopTaC,

H pndpo wpoopiletan yio mpondvnon dOvaung, 81K TV dve TUNHAT®V TOV COUATOG, OTMG 1) TAATN, 01 ANOL, Ot SIKEPAAOL KOL OL
TPEQaAoLXapn 6to pLOLOIEVO UNKOG TNG, 1 UIEAPO. LTOPEL VO TPOGUPLLOGTEL GE SL0POPETIKE TAGTN TAUIGIOL TOPTOG, YEYOVOG
oV TV k16T Eva evélTo epyadeio owklakng doknong. O oTvAog cuykpoTeital 6 0T TOL pe PNYOVIGHO S10GTOANG, TPAY LN
TOL GNMOIVEL OTL deV amouTel SLATPNON 1 LOVLITEYKATAGTAGT. AVTO KaOLoTA €OKOAN TV eyKoTdoTaon Kot apaipect. Ot Aafég
APPOL TAPEYOVV AVEST] KL KPATN LML, EPTOIOVTAG TO XEPLO GOG VO YAGTPHGOVV.KATA T1) SIEpKELX TG TPOTOVNONC.

Hapadeiypata aoknoswv:

Overhand kot Underhand Pull-Ups: Awapopeticoi THmot £AENG 6Toxe0OLV GE S10QOPETIKES LVTKES OLLAOES:
Aviynon modidv: Mo 4okion Tov ePTAEKEL TOVG KOTAOKOVG HUEG:

Kpépaon oe prdpa; Bondd 610 téviopo e 6movovAkig oxiAng Kot 6TV gvicyvuon g TpOsPUoNGGas.

KANONEXTIA AX®PAAHX XPHXH:

1. BeBormbeite 611 undpo ivol cootd tomofetnuévn kot otofepd 0TEPEMEVT] OTO TAALGLO TG TOPTAG TPLV EEKIVI|CETE TNV
aoknon:

2:EXéyyete TOKTIKG TNV KATAGTAGT] TG PEPOOV Kot TV AaPdv Yo va arme@byetednuég mov Ho pmopovdceay vo 081 yHcouV G

OTOYNLLOL.
3. Exteléote aoKNoES GOLQVA [LE TIG 00N YiES Yo Vo amoPOYETE TPOVUTIGHLOVG.



