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Pull Up Bar



DA: PULL UP-RIBBE.

Sadan saettes ribben fast over dgren:

Veer sikker pa, at derpanelet sidder ordentlig fast og
kan baere din vaegt. Saet sikkerhedskilen & ned mel-
lem dorpanelet og veeggen @. Placér ribben i sik-
kerhedskilen over dgren, sa den hviler pa derkarmen
og sidder i spaend @ og (3. Det er vigtigt, at de to
sidehandtag ® og (O hviler pa dorkarmens sider 3.
Prov forsigtigt at haenge i ribben for du tager den i brug.
Ribben bar fjernes fra daren, nar den ikke er i brug @).
Tjek jeevnligt, at skruerne i pull up-ribben sidder or-
denligt fast og efterspaend, hvis de har lasnet sig.
Se gvelser du kan lave med ribben (5).

SV: ARMHAVNINGSSTANG.

Sa har satts stangen fast 6ver dorren.

Se till att dorrpanelen sitter fast ordentligt och klarar
av att bara din tyngd. Satt i sakerhetskilen & mellan
dorrpanelen och vaggen @. Placera stangen i saker-
hetskilen éver dorren sa att den vilar pa doérrkarmen
och kilas fast @) och 3. Det &r viktigt att de tva sid-
handtagen och © vilar pa dorrkarmens sidor ©)
Testa att hanga forsiktigt i stangen innan du bérjar
anvanda den. Stangen bor tas bort fran dérren nér den
inte anvands @. Kontrollera regelbundet att skruvarna
i pull-up-stangen sitter ordentligt fast och dra at dem,
om de har lossnat. Se évningar som du kan géra med
stangen (5.

NO: PULL UP-RIBBE.

Slik settes ribben fast over dgren:

Veer sikker pa at derpanelet sitter ordentlig fast og kan
baere vekten din. Sett sikkerhetskilen &) ned mellom
dorpanelet og veggen (). Plasser ribben i sikkerhetski-
len over daren slik at den hviler pa derkarmen og sitter
i spenn (@ og 3). Det er viktig at de to sidehandtakene
og (© hviler pa derkarmens sider ). Prav forsiktig a
henge i ribben fer du tar den i bruk. Ribben bar fjernes
fra deren nar den ikke er i bruk @ Sjekk jevnlig at skru-
ene i pull up-ribben sitter ordenlig fast og stram hvis de
har lgsnet seg. Se gvelser du kan gjere med ribben ®.

EN: PULL UP BAR.

How to mount the bar above the door:

Make sure that the door frame is securely fixed and
can hold your weight. Mount the safety wedge ®
between the door frame and the wall (1. Place the
bar in the safety wedge above the door so that it
rests on the door frame and is firmly fixed @) and (.
It is important that the two side handles and ©
rest on the sides of the door frame @ Test the bar
cautiously before using it. The bar should be removed
from the door when not in use @). Check regular-
ly that the screws in the pull-up bar are tight and
make sure to tighten them if they have become loose.
See pull up bar exercises 5.

DE: KLIMMZUGSTANGE.
So befestigen Sie die Klimmzugstange Uber der Tir:
Stellen Sie sicher, dass die Zarge richtig fest sitzt und
ihr Gewicht aushélt. Setzen Sie den Sicherheitskeil (B
zwischen die Zarge und die Wand @. Bringen Sie die
Klimzugstange im Sicherheitskeil tiber der Tur an, so
dass diese auf der Zarge ruht und fest sitzt @und®.
Es ist wichtig, dass die beiden seitlichen Griffe und
an der seitlichen Zarge anliegen (3. Testen Sie
vorsichtig, ob die Klimmzugstange hélt, bevor Sie mit
den Ubungen beginnen. Die Klimmzugstange sollte vom
Turrahmen entfernt werden, wenn sie nicht benutzt
wird @). Uberpriifen Sie regelmaBig, ob die Schrauben
der Klimmzugstange ordentlich festgezogen sind, und
ziehen Sie sie nach, falls sie sich gelést haben. Ubungen
fur die Klimmzugstange ansehen ().

NL: OPTREKSTANG.

Zo plaatst u de stang boven de deur:

Wees er zeker van, dat het deurkozijn stevig vast zit en
uw gewicht kan dragen. Plaats de veiligheidswig ®
tussen het kozijn en de muur (). Plaats daarna de stang
in de veiligheidswig boven de deur, zodat deze rust op
het kozijn en stevig vast zit @) en 3. Het is belangrijk
dat de beide handvatten (B) en © op de zijkanten van
het kozijn rusten 3. Probeer voorzichtig aan de stang
te hangen, voordat dat u deze gebruikt. De stang moet
bij de deur verwijderd worden, wanneer deze niet in
gebruik is @. Controleer regelmatig of de schroeven in
de optrekstang goed vastzitten en draai ze weer vast
als ze loszitten. Bekijk oefeningen met de stang ().

ES: BARRA DE TRACCION.

Como montar la barra encima del marco de la puerta:
Asegurate de que el marco esta bien fijado y puede
soportar tu peso. Monta la cufia de seguridad ® entre
el marco de la puerta y la pared @ Pon la barra en la
cufa de seguridad que has puesto sobre el marco, de
forma que descanse sobre este marco y quede fijada
firmemente @y . Es importante que los dos mangos
laterales y @ descansen en los lados del marco
de la puerta 3. Antes de usar la barra, pruébala con
cuidado. Quita la barra de la puerta cuando no la vayas
a usar @). Compruebe regularmente que los tornillos
de la barra de dominadas estén bien fijos, y apriételos
si se han soltado. Vea los ejercicios que puede hacer
con la espaldera (5).

IT: BARRA PER TRAZIONI.

Come montare la barra sulla porta:

Verificare che lo stipite della porta sia fissato in modo
sicuro e possa reggere il vostro peso. Montare il cuneo
di sicurezza @ tra lo stipite della porta e la parete @
Posizionare la barra nel cuneo di sicurezza sulla por-
ta, in modo che poggi sullo stipite e sia saldamente
fissata @ e ). Le due maniglie laterali ® e © de-
vono appoggiarsi sui lati dello stipite della porta ®.
Provare la barra con cautela prima di utilizzarla. La
barra deve essere rimossa dalla porta quando non
viene utilizzata @). Controllare a intervalli regolari che
le viti della barra siano ben strette, stringere se si sono
allentate. Vedere gli esercizi realizzabili con la sbarra
per trazioni (5).

FR: BARRE DE TRACTION.

Montage de la barre au-dessus de la porte :
S’assurer que le cadre de porte est solidement fixé
et qu’il peut supporter votre poids. Monter la cale
de sécurité @ entre le cadre de porte et le mur @
Placer la barre dans la cale de sécurité au-dessus de la
porte de sorte qu’elle repose sur le cadre de porte et
qu’elle soit solidement fixée @) et 3. Il est important
que les deux poignées latérales et (© reposent
sur les cotés du cadre de porte (3). Tester la barre
avec prudence avant de l'utiliser. Retirer la barre de la
porte lorsqu’elle n’est pas utilisée @). Vérifier régulie-
rement que les vis sur les c6tés de la barre de traction
soient correctement fixées et les resserrer si nécessaire.
Voir exercices a faire avec la barre (5).

EL: PULL-UP MMNAPA.

‘ETOL TOTIOOETEITE TNV PTApa TTAVW ATto TV TOPTA!
BeBawwbeite 611 10 TMAGiol0 NG MOPTAC €ival acda-
AWG otabepd Kal PUmMopei va onkwoel To Bapog oag.
Edappodote tnv odriva acpaleiag @ petagd tou
mAatsiou TG mopTag Kat tou toixou (D. TonoBetrote
v pundpa otn opriva acpaleiag mavw anod tnv nop-
1a, €101 WOoTE va otnpi{eTal oto TAdiclo TG épTag
Kal va gival otafepd oTeEPEWMEVN kat (3). Eivat
ONUAVTIKO, 6Tt ot 500 TAgupikéc Aapéc ® kat © va
otnpifovtal oTIg TAEUPEC TOU TTAALGIOUL TNE TIOPTAC @
AoKIHAOTE VA KPEUAOTEITE OTNV UTIAPA TIPOCEKTIKA
TPV TNV Xprion. H pmapa mnpémnel va apaipedei anod
MV nopta, 6tav Sev sivat oe Xprion @. EAéyEte ta-
KTIKA, 0Tt ot Bideg Tou pull up-bar givat opiypéveg kat
Eavaodigte Tig av £xouv XaAapwoel. Agite AOKNOELG
TIOU UTIOPEITE VA KAVETE Pe TNV pmapa (5).

PL: DRAZEK DO PODCIAGANIA.

Montaz drazka nad drzwiami:

Upewnij sie, ze rama drzwi jest mocno osadzona i
bedzie w stanie utrzymac twoj ciezar. Umies¢ klin za-
bezpieczajacy@ miedzy rama drzwi a $ciang @ Umiesc
drazek na klinie zabezpieczajacym, znajdujacym sie nad
drzwiami w taki sposéb, aby byt on oparty na ramie
drzwi i odpowiednio unieruchomiony @ i 3. Wazne
jest, aby dwa uchwyty boczne (B) i © opieraly sie na
bokach ramy drzwi 3). Przed rozpoczeciem uzytko-
wania drazka przetestuj go, ostroznie zawieszajac
sie na nim. Nieuzywany drazek nalezy zdejmowac z
drzwi @. Regularnie sprawdzaj, czy sruby w drazku do
podciagania sa odpowiednio zamocowane, a w razie
potrzeby dokre¢ je. Zobacz ¢wiczenia, ktore mozesz
wykonywac za pomoca drazka 3.

LT: SKERSINIS.

Kaip jtaisyti skersinj vir$ dury

Isitikinkite, kad dury stakta yra tvirta ir iSlaikys jasy svorj.
|kiSkite apsauginj pleiSta (A) tarp staktos ir sienos @
Pritvirtinkite skersinj ant pleiSto vir$ dury, kad jis rem-
tysi j stakta ir nejudety @ ir @). Svarbu, kad dvi 3o-
ninés rankenélés ®) ir (© remtysi j staktos sonus ().
Prie$ sportuodami atsargiai paméginkite pasikabinti ant
skersinio. Nenaudojama skersinj reikia nuimti nuo dury @.
Nuolat tikrinkite, ar priverZzti prisitraukimy strypo varz-
tai, o jei atlaisvéja, suverzkite. Ziarékite pratimus, kaip
galima mankstintis ant skersinio @

LV: PIEVILKSANAS STIENIS.

Stiena piestiprinasana virs durvim:

Parliecinieties, vai durvju panelis ir izturigs un spés
izturét jasu svaru. Droibas kili ® ievietojiet starp
durvju paneli un sienu (). Stieni ievietojiet drosibas
Kili virs durvim, lai tas atrastos uz durvju malas un bitu
piestiprinats @ un @ Ir svarigi, lai abi sanu rokturi
un (© atrastos uz durvju malam 3). Pirms stiena lieto-
Sanas parbaudiet ta izturibu, taja vispirms karajoties.
Stienis ir janonem no durvim, kad tas netiek lietots @).
Regulari parbaudiet vai skruves pievilksanas stient ir
pievilktas, ja tas ir atslabusas, tas ir japievelk. Sadus
vingrojumus jus varat veikt ar pievilksanas stieni ®.

RU: BPYCOK OJ11 NOATATMBAHUA.

KpenneHve Hapj ABepblo:

Y6eputech, YTO ABepHas KOpobka HaféXHo 3akpe-
njeHa u MOXET BblepXKaTb Ball BeC. YCTaHOBUTe
K/IMH 6e30MacHoCTU @ MeXay ABepHON KOpobKol n
ctenoit (D). YctaHoBuTe 6pycok Ha KinH Ge3onacHoCTH
Hafj ABepbto, TaK, YTOObI OH Obl1 HAAEXHO 3aKPeréH
Ha OQHOM MecCTe U onupasca Ha ABepHY0 KOPOOKY
@, @ Ba>kHO, UTOObI ABE pyyKku Mo Gokam ,
Npu 3TOM ONUpanucb Ha Kpas ABepHoi kopobku (3).
Mepen ucnonb3oBaHMeM GpPyCbeB OCTOPOXKHO OMPO-
ByinTe UX C yMeHblUeHHbIM BecoM. CHUMUTe 6py-
COK C ABEepHOW KOpoOKM nocne ucnosnb3oBaHus (4).
Mepuoamyeckn npoBepsanTe 3aTsa>KKy OONTOB Ha ne-
peknaguHe, NoaTaHWTe cabo 3aTsHyTble GONTHI.
MocMoTpuTe Kakue ynpaxHeHUss MOXKHO AenaTb Ha
nepeknaguHe (5).

Fl: LEUANVETOTANKO.

Tangon kiinnitys ovenkarmiin:

Varmista, ettd ovenkarmi on kunnolla kiinnitetty ja
kestaa painoasi. Aseta turvapidike & ovenkarmin ja
seinan valiin (1. Aseta tanko turvapidikkeeseen oven
ylapuolelle niin, ettd se nojaa toisella puolella oven-
karmiin ja pysyy tukevasti paikoillaan @ ja ®. Kah-
den sivukédensijan ®) ja (© tulee nojata ovenkarmin
sivuihin 3. Kokeile varovasti roikkua tangolla ennen
varsinaista kayttdonottoa. Tanko tulee irrottaa ovesta,
kun se ei ole kaytdssa @). Tarkista saannollisesti, etta
leuanvetotangon ruuvit ovat kunnolla kiinni ja kirista
niitd, jos ne ovat I6ystyneet. Katso mita liikkeita voit
tangolla tehda .

PT: BARRA PULL-UP.

Assim se fixa a barra por cima da porta:

Certifique-se que o batente da porta esta devidamente
fixo e consegue aguentar o seu peso. Coloque a cunha
de seguranca ®) entre o batente da porta e a parede (D.
Coloque a barra na cunha de seguranca por cima da
porta, de modo a ficar pousada no batente da porta
e ficar firmemente fixa @ e @ E importante que os
dois punhos laterais ® e (© descansem nos lados do
batente da porta @ Experimente cautelosamente
suportar-se na barra antes de a usar. A barra deve ser
retirada da porta, quando nao estiver a ser usada @
Verifique regularmente se os parafusos na barra de
elevacao estdo apertados e certifique-se de que os
aperta se ficarem soltos. Veja os exercicios que podera
fazer com a barra (8.

CS: HRAZDA DO DVERI.

Postup montaze hrazdy do dvefi:

Ujistéte se, Ze je rdm dvefi bezpecné uchycen a unese
vasi vahu. Namontuijte bezpe¢nostni klin () mezi ram
dvefi a zed' (1). Umistéte hrazdu do bezpeé¢nostniho
klinu nad dvere tak, aby se opirala o ram dvefi a byla
pevné uchycena @ a ®. Je dulezité, aby se obé po-
stranni drzadla ® a © opirala o boky ramu dvefi ®.
Pred pouzitim hrazdu velmi opatrné vyzkousejte. Kdyz
neni hrazda pouzivana, musi byt ze dvefi vyjmuta (4%
Pravidelné kontrolujte, zda jsou 3rouby v hrazdé
pevné utazené, a pokud se povoli, tak je utdhnéte.
Viz cvi¢eni zdviha (5).

SK: HRAZDA NA ZHYBY.

Ako upevnit hrazdu nad dvere:

Uistite sa, Ze je rdm dveri bezpecne upevneny a Ze
udrzi vaiu hmotnost. Namontujte bezpe¢nostny klin ®
medzi rdm dveri a stenu @ Nasadte hrazdu na bezpec-
nostny klin nad dverami tak, aby spocival na rdme dveri
a aby bol pevne uchyteny @a®. Je dolezité, aby obe
postranné drzadla ® a (O spocivali po stranach ramu
dveri 3. Hrazdu pred pouzitim opatrne vyskuajte. V
pripade, Ze sa hrazda nepouziva, mala by sa z dveri
odstranit @. Pravidelne kontrolujte, & su skrutky
na posilhovacej hrazde dostatocne utiahnuté a v
pripade, Ze sa uvolnili, ich znova dotiahnite. Pozrite
si cviky pre hrazdu @

ET: LOUATOMBEKANG.

Kangi kinnitamine ukseavasse:

Kontrollige, et uksepiidad oleksid kindlalt kinnitatud
ja kannaksid teie raskust. Paigaldage turvakiil ® uk-
sepiida ja seina vahele (D. Asetage kang turvakiilu
sisse ukseava kohale nii, et see toetub uksepiitade
vastu ja on kindlalt kinni @ ja @ Tahtis on, et kaks
otsakaepidet ® ja (© toetuksid uksepiitade peale 3.
Enne kangi kasutamist proovige ettevaatlikult kangil
rippuda. Kui kang ei ole parajasti kasutusel, tuleks see
ukseavast eemaldada @). Kontrollige regulaarselt,
kas l6uatombekangi kruvid on korralikult kinni ja
vajadusel pingutage neid. Vaadake, milliseid harjutusi
saab kangil teha (5
HU: HUZODZKODO RUD.

Hogyan kell felszerelni a rudat az ajto6 folé:
Gy6z6djon meg arrél, hogy az ajtokeret szilardan
régzitve van és elbirja az On sulyat. Szerelje fel a biz-
tonsagi éket B az ajtokeret és a fal (1) kozé. Helyezze
be a rudat a biztonsagi ékbe az ajté felett ugy, hogy az
az ajtokereten nyugodjon és szilardan legyen rogzitve
@ és . Fontos, hogy a két oldalsé fogantyu (B) és
(© az ajtokeret szélein 3) tamaszkodjon.

Hasznalat el6tt 6vatosan tesztelje a rudat. Amikor
nincs hasznalatban, akkor a rudat el kell tavolitani az
ajtobol @). Rendszeresen ellenérizze, hogy a hlizodz-
kodé rud csavarjai szorosak-e, és ha azok kilazultak,
hizza szorosra 6ket. Tekintse meg a huzédzkodo rad
gyakorlatokat (5.
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