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SVENSKA

SAKERHETSANVISNINGAR

Las monteringsanvisningen noggrant innan montering!

. Stangen lampar sig for dorréppningar med en bredd pa 62,5 — 100cm.
. Rekommenderad maxvikt fér att anvanda utrustningen:; 100kg.
. Kontrollera att stAngen sitter stadigt och ar ordentligt fast innan du bérjar trana.
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Steg 1. Fast gummiringen med skruven i :.

dorrkarmen ,:
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Steg 2: Vrid stangen medurs tills den ar stadigt Q U

tryckt mot doérrkarmen.

OVNINGAR

Stracka ut dverkroppen

Fatta stAngen stadigt, boj knana sakta och hall

huvudet framét. Lyft fotterna fran golvet och behall
denna position nagra dgonblick.




SVENSKA

Stracka ut ryggen

Fatta stdngen stadigt, b6j knana sakta och hall
ihop halarna. Lat kroppsvikten vila pa tarna. For
kroppen framét s& mycket det gar, med huvudet
bakat och boj ryggen.

Stracka ut knan och hofter

Hall i stangen med handerna fran motsatta hall —
en framat- och en bakatvand. B6j knana och lat
armarna vara helt utstrackta. Lyft knana sakta
medan du haller ihop benen.

Stracka ut hela kroppen

Hall i stingen med handflatorna framatvanda och
armarna bojda framat. Ror inte fotterna, hall ihop
kndna och stdéd dem mot golvet. Vrid hofterna
sakta &t hoger och vanster.




SVENSKA

Sit-ups

Hall stadigt i stdngen, hall ihop fétterna, hall
hénderna bakom

{ huvudet och Iyft sakta upp och sénk ned
Overkroppen.

Med reservation for tryckfel och konstruktionsandringar som vi inte kan rada over. Vid eventuella
problem, kontakta var serviceavdelning pa telefon: 0200-88 55 88.

Jula AB, Box 363, 532 24 SKARA

www.jula.se



NORSK

SIKKERHETSANVISNINGER

Les monteringsanvisningen ngye fgr montering

. Stangen passer til dardpninger med bredde pa 62,5 — 100cm.

. Anbefalt maksimal vekt for a bruke utstyret: 100kg.
Kontroller at stangen er stadig og sitter godt fast far du begynner & trene.

MONTERING
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Trinn 1. Fest gummiringen med skruen i !
dgrkarmen ,’
|
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Trinn 2: Vri stangen med klokken til den sitter Q U

godt fast mot dgrkarmen.

OVELSER

Strekke ut overkroppen

Ta godt tak i stangen, bgy knaerne sakte og hold

hodet framover. Lgft fgttene fra gulvet og behold
denne posisjonen noen sekunder.




NORSK

Strekke ut ryggen

Ta godt tak i stangen, bgy knaerne sakte og hold
heelene samlet. La kroppsvekten hvile pa teerne.
Far kroppen s langt fram du kommer, hold hodet
bakover og bagy ryggen.

Strekke ut kneer og hofter

Hold i stangen med hendene fra motsatt side — en
vendt forover og en vendt bakover. Bgy knaene og
la armene veera helt utstrakte. Laft knaerne mens
du holder beina samlet.

Strekke ut hele kroppen

Hold i stangen med handflatene vendt forover og
armene bgyde forover. Ikke rgr fgttene, hold
knaerne samlet og stgtt dem mot gulvet. Vri
hoftene sakte mot hgyre og venstre.




NORSK

Sit-ups
Ta godt tak i stangen, hold fgttene samlet, hold
{ hendene bak hodet og lgft sakte opp overkroppen

og senk den ned.

Med forbehold om trykkfeil og konstruksjonsendringer utenfor var kontroll. Ved eventuelle problemer,

kontakt var serviceavdeling pa telefon: 67 90 01 34.
Jula Norge AS, Solheimsveien 6-8, 1471 LORENSKOG

www.jula.no



POLSKI

ZASADY BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem montazu przeczytaj uwaznie instrukcje

. Drazek przystosowany jest do futryn o szerokosci 62,5-100cm.

. Dopuszczalna maksymalna masa dla korzystajgcych z urzadzenia: 100 kg.

. Zanim zaczniesz ¢wiczy¢, upewnij sie, ze drgzek jest solidnie i prawidtowo zamontowany.
MONTAZ
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Krok 1: Za pomocg $rub przymocuj gumowe |
krazki do futryny. '

\—

Krok 2: Obracaj drgzek w kierunku wskazowek U
zegara, az bedzie mocno przylegaé do futryny.

CWICZENIA

Rozcigganie tutowia

Chwy¢ mocno za drgzek, powoli uginaj kolana,

trzymajagc gtowe wysunietg do przodu. Unies nogi
z podtogi i utrzymaj w tej pozycji przez kilka chwil.




POLSKI

Rozcigganie plecow

Chwy¢é mocno za drgzek, powoli uginaj kolana,
trzymajgc  piety ztgczone. Cialo  powinno
spoczywa¢ na palcach ndg. Przesun ciato jak
najbardziej do przodu, z gtowg odchylong do tytu
i wygnij plecy.

Rozcigganie kolan i bioder

Chwy¢ za drgzek rekoma w przeciwnym kierunku
— jedna reka podchwytem, druga nachwytem.
Ugnij kolana i catkowicie wyciagnij ramiona. Unie$
kolana powoli, trzymajgc nogi ztgczone.

Rozcigganie catego ciata

Chwy¢ drgzek podchwytem, 2z ramionami
wygietymi do przodu. Nie ruszajgc stop, trzymaj
kolana ztgczone i opieraj je na podiodze. Obracaj
powoli biodra w lewo i w prawo.




POLSKI

—
Brzuszki
Zaczep mocno nogi na drgzek, trzymajac stopy
{ ztaczone, a rece na
karku i powoli uno$ i opuszczaj tutéw.

Z zastrzezeniem prawa do btedéw w druku i zmian konstrukcyjnych, ktére sg od nas niezalezne. W razie
ewentualnych probleméw skontaktuj sie telefonicznie z naszym dziatem obstugi klienta pod numerem:

801 600 500.
Jula Poland Sp. z 0.0., ul. Malborska 49, 03-286 Warszawa, Polska

www.jula.pl
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ENGLISH

SAFETY INSTRUCTIONS

Read these instructions carefully before assembly and use

. The bar is suitable for door openings with a width of 62.5 — 100 cm.
. Recommended maximum weight to use the equipment: 100 kg.
Check that the bar is securely mounted in place before starting to exercise.

ASSEMBLY

|
Step 1: Fasten the rubber rings with the screws '
in the door frame. ,'
|

l

Step 2: Turn the bar clockwise until it is firmly (_) U

pressed against the door frame.

EXERCISES

Stretch out the upper part of your body

Grip the bar firmly. Slowly bend your knees and
hold your head forward. Lift your feet from the

“ floor and hold this position for a few moments.
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Stretch out your back

Grip the bar firmly. Slowly bend your knees and
hold your heels together. Allow the weight of your
body to rest on your toes. Move your body
forwards as far as possible, with your head
backwards and your back bent.

Stretch out your knees and hips

Hold the bar with your hands from opposite sides —
one facing forwards and one facing backwards.
Bend your knees and allow your arms to fully
stretch out. Slowly lift your knees while holding
your legs together.

Stretch out your whole body

Hold the bar with the palms of your hands facing
forwards and your arms bent forwards. Keep your
feet still, hold your knees together and support
them against the floor. Turn your hips slowly to the
right and left.



ENGLISH

Sit-ups

Grip the bar firmly. Keep your feet together, hold

/ your hands behind your head and slowly raise and
lower your upper body.

Subject to printing errors and design changes over which we have no control. In the event of problems,

please contact our service department.
www.jula.com
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