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1 Safetyinstructions

A WARNING! Read these instructions carefully before assembly and use!

e The bar is suitable for door openings with a width of 62.5 - 100 cm.
e Recommended maximum weight to use the equipment: 100 kg.

e Check that the bar is securely mounted in place before starting to exercise.

2 Assembly

o Fasten the rubber rings with the screws in the door frame. (Figure 1)

9 Turn the bar clockwise until it is firmly pressed against the door frame. (Figure 2)
3 Operation

3.1 Exercises

3.1.1 Stretch out the upper part of your body

Figure 3

o Grip the bar firmly. Slowly bend your knees and hold your head forward.

o Lift your feet from the floor and hold this position for a few moments.

3.1.2 Stretch out your back

Figure 4
e Grip the bar firmly. Slowly bend your knees and hold your heels together.

o Allow the weight of your body to rest on your toes.

e Move your body forwards as far as possible, with your head backwards and your back
bent.

3.1.3 Stretch out your knees and hips

Figure 5

e Hold the bar with your hands from opposite sides - one facing forwards and one facing
backwards.

e Bend your knees and allow your arms to fully stretch out.

e Slowly lift your knees while holding your legs together.

3.1.4 Stretch out your whole body

Figure 6

o Hold the bar with the palms of your hands facing forwards and your arms bent
forwards.

o Keep your feet still, hold your knees together and support them against the floor.

e Turn your hips slowly to the right and left.

3.1.5 Sit-ups

Figure 7

o Grip the bar firmly. Keep your feet together, hold your hands behind your head and
slowly raise and lower your upper body.

1 Sdkerhetsanvisningar
A VARNING! Las monteringsanvisningen noggrant innan montering!

e Stangen lampar sig for dorroppningar med en bredd pa 62,5 - 100 cm.
o Rekommenderad maxvikt for att anvanda utrustningen: 100 kg.

e Kontrollera att stangen sitter stadigt och ar ordentligt fast innan du borjar tréna.

2 Montering

o Fast gummiringen med skruven i dérrkarmen. (Bild 1)

9 Vrid stangen medurs tills den &r stadigt tryckt mot dérrkarmen. (Bild 2)
3 Anvindning

31  Ovningar

3.1.1 Stracka ut 6verkroppen

Bild 3

e Fatta stangen stadigt, b6j knéna sakta och héll huvudet framat.

e Lyft fétterna fran golvet och behéll denna position nagra 6gonblick.

3.1.2 Strdackautryggen

Bild 4

e Fatta stangen stadigt, b6j knéna sakta och hall ihop halarna.
e Lat kroppsvikten vila pa tarna.

e For kroppen framat sa mycket det gar, med huvudet bakéat och boj ryggen.

3.1.3 Stracka ut knidn och hofter

Bild 5

e Hall i stangen med handerna frdn motsatta héll - en framéat- och en bakatvand.
e Boj knéna och Iat armarna vara helt utstrackta.

o Lyft knana sakta medan du héller ihop benen.

3.1.4 Stridcka ut hela kroppen
Bild 6

e Hall i stangen med handflatorna framatvanda och armarna béjda framét.
e Ror inte fotterna, hall ihop knéna och stod dem mot golvet.

e Vrid hofterna sakta at hdger och vanster.

3.1.5 Sit-ups

Bild 7

e Hall stadigt i stdngen, hall ihop fotterna, hall handerna bakom huvudet och lyft sakta
upp och sénk ned éverkroppen.

1 Sikkerhetsanvisninger

A ADVARSEL! Les monteringsanvisningen ngye fer montering!

e Stangen passer til derapninger med bredde pa 62,5 - 100 cm.
e Anbefalt maksimal vekt for & bruke utstyret: 100 kg.

e Kontroller at stangen er stedig og sitter godt fast for du begynner & trene.

2 Montering

o Fest gummiringen med skruen i derkarmen. (Figur 1)

9 Vri stangen med klokken til den sitter godt fast mot derkarmen. (Figur 2)

3 Bruk

3.1 Ovelser

3.1.1 Strekke ut overkroppen

Figur 3



e Ta godt tak i stangen, bay knaerne sakte og hold hodet framover.

o Loft fattene fra gulvet og behold denne posisjonen noen sekunder.

3.1.2 Strekke ut ryggen

Figur 4

e Ta godt tak i stangen, bay knaerne sakte og hold hzelene samlet.
e La kroppsvekten hvile pa teerne.

e For kroppen sa langt fram du kommer, hold hodet bakover og bay ryggen.

3.1.3 Strekke ut knaer og hofter

Figur 5

e Hold i stangen med hendene fra motsatt side - en vendt forover og en vendt bakover.
e Boy knaene og la armene veera helt utstrakte.

o Loft knaerne mens du holder beina samlet.

3.1.4 Strekke ut hele kroppen

Figur 6

e Hold i stangen med handflatene vendt forover og armene bgyde forover.
o |kke ror fottene, hold knaerne samlet og stett dem mot gulvet.

e Vri hoftene sakte mot hoyre og venstre.

3.1.5 Sit-ups

Figur7

e Ta godt tak i stangen, hold fettene samlet, hold hendene bak hodet og left sakte opp
overkroppen og senk den ned.

1 Sikkerhedsanvisninger

A ADVARSEL! Las disse anvisninger omhyggeligt fer montering og brug.
e Stangen passer til deradbninger med en bredde pa 62,5 - 100 cm.

o Anbefalet maksimal vaegt for brug af udstyret: 100 kg

e Kontrollér, at stangen sidder godt fast, for du begynder at traene.

2 Montering

o Fastger gummiringene med skruerne i derkarmen. (Figur 1)

e Drej stangen med uret, indtil den er presset fast mod derkarmen. (Figur 2)
3 Brug

3.1 Ovelser

3.1.1 Straek af overkroppen

Figur 3

e Hold godt fast i stangen. Bej langsomt i knaeene, og bej hovedet fremad.

o Loft fodderne fra gulvet, og hold denne stilling et gjeblik.

3.1.2 Strzek af ryggen

Figur 4

e Hold godt fast i stangen. Bej langsomt i knaeene, og hold halene samlede.
o Lad kroppens vaegt hvile pa teeerne.

e Bevaeg kroppen sa langt frem som muligt med hovedet bagud og ryggen bojet.

3.1.3 Straek af knze og hofter

Figur 5

e Hold fast om stangen med handerne fra hver sin side - den ene hand vender fremad
og den anden bagud.

e Bojiknaeene, og lad armene vaere helt udstrakte.

e Loft langsomt knaeene, mens du holder benene samlet.

3.1.4 Strzek af hele kroppen

Figur 6

e Hold stangen med handfladerne vendt fremad og armene bejet fremad.
e Hold fedderne i ro, hold knaeene samlet og stet mod gulvet.

e Drej langsomt hofterne til hejre og venstre.

3.1.5 Sit-ups

Figur 7

e Szt fodderne under stangen. Hold fedderne samlet, hold haenderne bag hovedet, og
loft og saeenk langsomt overkroppen.

1 Zasady bezpieczenstwa
A OSTRZEZENIE! Przed rozpoczeciem montazu przeczytaj uwaznie instrukcje!

o Drazek przystosowany jest do futryn o szerokosci 62,5-100 cm.
e Dopuszczalna maksymalna masa dla korzystajacych z urzadzenia: 100 kg.

e Zanim zaczniesz ¢wiczy¢, upewnij sie, ze drazek jest solidnie i prawidtowo
zamontowany.

2 Montaz

o Za pomoca $rub przymocuj gumowe krazki do futryny. (Rysunek 1)

e Obracaj drazek w kierunku wskazéwek zegara, az bedzie mocno przylegaé do
futryny. (Rysunek 2)

3 Obstuga

3.1 Cwiczenia

3.1.1 Rozcigganie tutlowia

Rysunek 3

e Chwyé mocno za drazek, powoli uginaj kolana, trzymajac gtowe wysunigtg do przodu.

e Unies$ nogi z podtogi i utrzymaj w tej pozycji przez kilka chwil.

3.1.2 Rozciaganie plecow

Rysunek 4

e Chwyé mocno za drazek, powoli uginaj kolana, trzymajac pigty ztaczone.
e Ciato powinno spoczywac¢ na palcach ndg.

e Przesun ciato jak najbardziej do przodu, z glowg odchylong do tytu i wygnij plecy.

3.1.3 Rozcigganie kolan i bioder

Rysunek 5

e Chwyc¢ za drazek rekoma w przeciwnym kierunku - jedna reka podchwytem, druga
nachwytem.

o Ugnij kolana i catkowicie wyciggnij ramiona.

e Unies kolana powoli, trzymajac nogi ztaczone.



3.1.4 Rozcigganie catego ciata

Rysunek 6

e Chwy¢ drazek podchwytem, z ramionami wygigtymi do przodu.
o Nie ruszajac stdp, trzymaj kolana ztaczone i opieraj je na podtodze.

e Obracaj powoli biodra w lewo i w prawo.

3.1.5 Brzuszki

Rysunek 7

e Zaczep mocno nogi na drazek, trzymajgc stopy ztaczone, a rece na karku i powoli uno$
i opuszczaj tutéw.

1 Sicherheitshinweise

A WARNUNG! Lesen Sie diese Anleitung vor der Montage und Verwendung
sorgféltig durch.

e Die Stange ist fir Tur6ffnungen mit einer Breite von 62,5 - 100 cm geeignet.
e Empfohlenes Maximalgewicht fiir die Benutzung: 100 kg
e \ergewissern Sie sich, dass die Stange sicher befestigt ist, bevor Sie mit dem Training
beginnen.
2 DMontage
o Befestigen Sie die Gummiringe mit den Schrauben im Tirrahmen. (Abbildung 1)

e Drehen Sie die Stange im Uhrzeigersinn, bis sie fest gegen den Tiirrahmen gedriickt
wird. (Abbildung 2)

3 Verwendung

3.1 Ubungen

3.1.1 Strecken Sie lhre Arme nach oben

Abbildung 3

e Halten Sie die Stange fest. Beugen Sie langsam die Knie und strecken Sie den Kopf
nach vorne.

e Heben Sie Ihre FiiRe vom Boden ab und halten Sie diese Position fiir einige
Augenblicke.
3.1.2 Strecken Sie lhren Riicken durch

Abbildung 4

e Halten Sie die Stange fest. Beugen Sie langsam die Knie und halten Sie die Fersen
zusammen.

e Lassen Sie das Gewicht Ihres Kérpers auf Ihren Zehen ruhen.

e Bewegen Sie Ihren Korper so weit wie méglich nach vorne, den Kopf nach hinten und
halten Sie den Riicken gebeugt.

3.1.3 Strecken Sie lhre Knie und Hiiften aus

Abbildung 5

e Halten Sie die Stange mit den Handen, wo bei Sie eine Hand nach vorne und eine nach
hinten richten,

e Beugen Sie die Knie und strecken Sie die Arme vollstandig aus.

e Heben Sie langsam die Knie an, wahrend Sie die Beine zusammenhalten.

3.1.4 Strecken Sie lhren ganzen Korper

Abbildung 6

e Halten Sie die Stange mit den Handflachen nach vorne und den Armen nach vorne
gebeugt.

e Halten Sie die FiiRe still, flihren Sie die Knie zusammen und stiitzen Sie sie auf dem
Boden ab.

e Drehen Sie lhre Hiiften langsam nach rechts und links.

3.1.5 Sit-ups

Abbildung 7

e Halten Sie die Stange fest. Halten Sie die FiiBe zusammen, halten Sie die Hande hinter
dem Kopf und heben und senken Sie langsam den Oberkorper.

1 Turvallisuusohjeet
A VAROITUS! Lue namaé ohjeet huolellisesti ennen kokoamista ja kayttoa.

e Tanko sopii oviaukkoihin, joiden leveys on 62,5-100 cm.
e Suositeltava enimmaispaino vélineen kayttoon: 100 kg.

e Tarkista, ettd tanko on kiinnitetty tukevasti paikalleen ennen harjoittelun aloittamista.

2 Asennus
o Kiinnita kumirenkaat ovenkarmissa olevilla ruuveilla. (Kuva 1)

e Kierré tankoa myotapaivaan, kunnes se painuu tukevasti ovenkarmia vasten.
(Kuva 2)

3 Kaytto

3.1 Harjoitukset

3.1.1 Venyttele ylavartaloasi.

Kuva 3

e Ota tangosta pitdva ote. Taivuta hitaasti polvia ja nojaa paatési eteenpain.

e Nosta jalat ylos lattiasta ja pida tdama asento pienen hetken ajan.

3.1.2 Venyttele selkaasi

Kuva 4

e Ota tangosta pitdva ote. Taivuta hitaasti polvia ja pida kantapaat yhdessa.

e Anna vartalon painon levéta varpaiden varassa.

e Siirra vartaloasi eteenpdin niin pitkalle kuin mahdollista, paa taaksepain ja selka
taivutettuna.

3.1.3 Venyttele polvia ja lantiota

Kuva 5

e Pida tangosta kiinni kddet vastakkaisilla puolilla - toinen eteenpain ja toinen taaksepéin
suunnattuna.

e Taivuta polvia ja anna kasivarsien ojentua taysin.

e Nosta polvia hitaasti pitéen jalat yhdessa.

3.1.4 Venyttele koko kehoasi

Kuva 6

e Tartu tankoon niin, ettd kimmenet osoittavat eteenpdin ja kddet ovat taivutettuina
eteenpdin.

e Pida jalat paikoillaan, pida polvet yhdessa ja tue ne lattiaa vasten.

e Ké&anna lantiota hitaasti oikealle ja vasemmalle.

3.1.5 Istumaannousut

Kuva 7

e Ota tangosta pitava ote. Pidé jalat yhdessa, pida kadet paan takana ja nosta ja laske
ylavartaloa hitaasti.



1 Consignes de sécurité

A AVERTISSEMENT ! Lisez attentivement ces instructions avant assemblage et
utilisation.

e La barre convient aux ouvertures de porte d'une largeur de 62,5 a 100 cm.
e Poids maximum recommandé pour ['utilisation de I'équipement : 100 kg.

o \érifiez que la barre est bien en place avant de commencer I'exercice.

2 Montage
o Fixez les anneaux en caoutchouc a l'aide des vis situées dans le cadre de la porte.

(Figure 1)

9 Tournez la barre dans le sens des aiguilles d'une montre jusqu'a ce qu'elle soit
fermement appuyée contre le cadre de la porte. (Figure 2)

3 Utilisation

3.1 Exercices

3.1.1 Etirez la partie supérieure de votre corps

Figure 3

e Saisissez fermement la barre. Pliez lentement les genoux et maintenez la téte en avant.

e Soulevez vos pieds du sol et maintenez cette position pendant quelques instants.

3.1.2 Etirez votre dos

Figure 4

e Saisissez fermement la barre. Pliez lentement les genoux et maintenez les talons joints.
e Laissez le poids de votre corps reposer sur vos orteils.

e Avancez votre corps le plus loin possible, la téte en arriére et le dos courbé.

3.1.3 Etirer les genoux et les hanches

Figure 5

e Tenez la barre avec vos mains de part et d'autre - une main tournée vers l'avant et
l'autre vers l'arriere.

o Pliez les genoux et laissez vos bras s'étirer complétement.

e Soulevez lentement les genoux tout en maintenant vos jambes jointes.

3.1.4 Etirer toutle corps

Figure 6

e Tenez la barre avec les paumes des mains tournées vers l'avant et les bras pliés vers
l'avant.

e Gardez les pieds immobiles, tenez vos genoux ensemble et appuyez-les contre le sol.

e Tournez lentement vos hanches vers la droite et vers la gauche.

3.1.5 Exercices d'abdominaux

Figure 7

e Saisissez fermement la barre. Gardez les pieds joints, tenez les mains derriére la téte et
soulevez et abaissez lentement le haut du corps.

1 Veiligheidsinstructies

A WAARSCHUWING! Lees deze instructies voér montage en gebruik zorgvuldig
door!

e De stang is geschikt voor deuropeningen met een breedte van 62,5 - 100 cm.

e Aanbevolen maximumgewicht om de apparatuur mee te gebruiken: 100 kg

e Controleer of de stang stevig op zijn plaats zit voordat u begint met trainen.

2 Montage
o Bevestig de rubberen ringen met de schroeven in het deurkozijn. (Afbeelding 1)

e Draai de stang rechtsom totdat deze stevig tegen het deurkozijn aangedrukt zit.
(Afbeelding 2)

3 Gebruik

3.1 Oefeningen

3.1.1 Het bovenlichaam rekken

Afbeelding 3

e Pak de stang stevig vast. Buig langzaam door uw knieén en houd uw hoofd naar voren.

e Til uw voeten van de vloer en houd deze positie enkele ogenblikken vast.

3.1.2 Strekuw rug

Afbeelding 4

e Pak de stang stevig vast. Buig langzaam door uw knieén en houd uw hielen tegen
elkaar.

e Laat het gewicht van uw lichaam op uw tenen rusten.

e Beweeg uw lichaam zo ver mogelijk naar voren, met uw hoofd naar achteren en uw rug
gebogen.

3.1.3 Strek uw knieén en heupen

Afbeelding 5

e Houd de stang met uw handen vanaf tegenovergestelde kanten vast - één naar voren
gericht en één naar achteren gericht.

e Buig uw knieén, zodat uw armen volledig gestrekt zijn.

o Til langzaam uw knieén op terwijl u uw benen bij elkaar houdt.

3.1.4 Strek uw hele lichaam

Afbeelding 6

e Houd de stang vast met de handpalmen naar voren gericht en uw armen naar voren
gebogen.

e Houd uw voeten stil met uw knieén tegen elkaar en steun uw voeten op de vloer.

e Draai uw heupen langzaam naar rechts en naar links.

3.1.5 Sit-ups

Afbeelding 7

e Pak de stang stevig vast. Houd uw voeten bij elkaar en uw handen achter uw hoofd en
breng uw bovenlichaam langzaam omhoog en omlaag.
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