Polski
Instrukcja obstugi drazka do podciagania
Uzytkowanie:

e Przed kazdym uzyciem upewnij sie, ze dragzek jest stabilnie zamocowany i przeznaczony
do Twojego typu ¢wiczen.

o Uzywajdragzka do podciggania, wykonywania pompek i innych éwiczen angazujgcych
miegsnie gornej partii ciata.

o Przestrzegaj zasad bezpieczenstwa — nie przecigzaj urzagdzenia i zawsze ¢wicz na
stabilnym podtozu.

Pielegnacja:
e Regularnie czys¢ drazek miekka, wilgotng szmatka, aby usuna¢ kurz i pot.
¢ Unikaj stosowania agresywnych detergentdéw, ktére moga uszkodzi¢ powierzchnig.
e Okresowo sprawdzaj stan mocowan i elementow konstrukcyjnych.
Wskazéwki dotyczace uzytkowania:
e Przedrozpoczeciem treningu wykonaj krotka rozgrzewke.
e Jesli poczujesz boél lub dyskomfort, przerwij éwiczenia i skonsultuj sie ze specjalista.

e Uzywaj dragzka zgodnie z przeznaczeniem, aby przedtuzyc¢ jego zywotnosg.

English
User Manual for Pull-Up Bar

Usage:

e Before each use, ensure that the pull-up bar is securely installed and suitable for your
exercise needs.

o Use the bar for pull-ups, push-ups, and other exercises that target the upper body
muscles.

o Follow safety guidelines — avoid overloading the bar and always exercise on a stable
surface.

Maintenance:
¢ Regularly clean the pull-up bar with a soft, damp cloth to remove dust and sweat.
¢ Avoid using harsh cleaning agents that might damage the surface.
e Periodically inspect the mounting and structural components for wear.
Utilization Tips:
e Warm up before starting your workout.

¢ Ifyou experience pain or discomfort, stop exercising and consult a professional.



o Usethe bar asintended to ensure its longevity.

Cestina
Uzivatelsky manual pro hrazdu

Pouziti:
e Pred kazdym pouzitim se ujistéte, Ze je hrazda pevné upevnéna a vhodna pro vase
cviceni.
e Hrazdu pouzivejte pro pfitahy, kliky a dalSi cviceni zamérena na horni ¢ast téla.
e Dodrzujte bezpe€nostni pokyny — nepfetézujte zafizeni a cvi¢te na stabilnim povrchu.
Udrzba:
e Pravidelné Cistéte hrazdu mékkym, vlhkym hadfikem, abyste odstranili prach a pot.
¢ Vlyhnéte se pouzivani agresivnich Cisticich prostfedkd, které by mohly poskodit povrch.
e Pravidelné kontrolujte upevnéni a konstrukéni ¢asti.
Tipy k vyuziti:
e Pred cvicenim se kratce zahrejte.
e Pokud pocitite bolest nebo nepohodli, prestante cvicit a poradte se s odbornikem.

e Hrazdu pouzivejte podle uréeni, aby vydrZzela co nejdéle.

Slovencina
Pouzivatelska prirucka pre hrazdu

Pouzitie:

e Pred kazdym pouZitim sa uistite, Ze je hrazda pevne namontovana a vhodna pre vase
cvicenia.

e Pouzivajte hrazdu na cvicenie, ako su zhryzania, kliky a dalSie cviky zamerané na hornu
Cast tela.

e Dodrziavajte bezpecnostné pravidla — nenamahajte zariadenie nad jeho moznosti a
cvicte na stabilnom povrchu.

Udrzba:
e Pravidelne Cistite hrazdu méakkou, vlhkou handri¢kou na odstranenie prachu a potu.

e Vyhnite sa pouZzivaniu agresivnych Cistiacich prostriedkov, ktoré by mohli poskodit
povrch.

e Pravidelne kontrolujte upevnenia a konstrukéné casti.
Tipy na vyuzitie:

e Pred cvicenim sa kratko rozohrejte.



e Ak pocitite bolest alebo nepohodlie, prestante cvicit a poradte sa s odbornikom.

e Pouzivajte hrazdu podla ur&enia, aby ste pred{Zili jej Zivotnost.

Deutsch
Bedienungsanleitung fir Klimmzugstange

Gebrauch:

o Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob die Klimmzugstange sicher befestigt ist und fir
Ilhre Trainingsbedurfnisse geeignet ist.

e Nutzen Sie die Stange fiir Klimmziige, Liegestiitze und andere Ubungen, die die
Muskulatur des Oberkorpers beanspruchen.

e Befolgen Sie die Sicherheitsanweisungen — Gberlasten Sie die Stange nicht und trainieren
Sie stets auf einer stabilen Unterlage.

Pflege:

¢ Reinigen Sie die Klimmzugstange regelmaBig mit einem weichen, feuchten Tuch, um
Staub und SchweiB zu entfernen.

o Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, die die Oberfldche beschadigen
kénnten.

o Uberpriifen Sie regelmaBig die Befestigungen und Bauteile auf Abnutzung.
Nutzungstipps:
e Warmen Sie sich vor dem Training gut auf.

e Bei Schmerzen oder Unwohlsein sollten Sie das Training abbrechen und einen
Fachmann konsultieren.

¢ Verwenden Sie die Stange ausschlieBlich fur den vorgesehenen Zweck, um ihre
Langlebigkeit zu gewahrleisten.

YKpaiHcbKa
IHCTpyKLUiA 3 ekcnlyaTauii TypHika

BukopucTtaHHs:

o [lepen KOXXHUM BUKOPUCTaHHAM MepeKoHamnTecs, WO TYPHIK HaAiMHO 3akpinaeHun i
nigxoamTb ANA BalLIWX BNpPas.

e BukopwucToByuTe TYpPHIK ANA NiATATYBaHb, BiAXMMaHb Ta iHLWIMX BNpas, L0 PO3BUBaAIOTb
M’131 BEPXHbOI YaCTUHU TiNna.

e [loTpuMmynTechb NpaBu 6e3nekn — He NepeBaHTaXKyTe KOHCTPYKLitO Ta 3anMManTecs Ha
cTabinbHiM NOBEpPXHI.

Aornap,;:



PerynsapHo ouuLLyinTe TYPHiK M’IKOIO BOJIOFOK TKAHMHOK A5 BUAANIEHHSA Ny Ta MoTy.

YHUKaNTE BUKOPUCTAHHS arpecrMBHUX MUIOUYMX 3aC06iB, LLIO MOXYTb MOLLIKOAUTM
MOBEPXHIO.

[Mepiogn4yHo NepeBipanNTe cTaH KpinaeHb Ta KOHCTPYKTUBHUX E1EMEHTIB.

Mopapu Wo[0 BUKOPUCTAHHA:

Mepepn TpeHyBaHHAM BUKOHANTE KOPOTKY PO3MUHKY.

Akwio BiguyBaeTe 6inb abo ANCKOMPOPT, HEraMHO NPUNKUHITL BMpaBu Ta 3BEPHITLCA 0
daxisuA.

BrkopuncToBymTe TYPHIK 3rif4HO 3 MOro NpM3HaYeHHAM 4719 NPOAOBXEHHA TEPMiHY
cnyxoéu.

Romana
Manual de utilizare pentru bara de tractiuni

Utilizare:

Inainte de fiecare utilizare, asigurati-va cé bara de tractiuni este montata ferm si este
potrivita pentru exercitiile dvs.

Folositi bara pentru tractiuni, flotari si alte exercitii care vizeaza muschii partea
superioara a corpului.

Respectati instructiunile de siguranta — nu supraincarcati bara si efectuati exercitiile pe o
suprafata stabila.

intretinere:

Curatati periodic bara cu o laveta moale si umeda pentru a indeparta praful si
transpiratia.

Evitati utilizarea substantelor de curatare agresive care pot deteriora suprafata.

Verificati periodic fixarile si componentele structurale.

Sfaturi de utilizare:

Efectuati o scurta incalzire inainte de antrenament.
Daca simtiti durere sau disconfort, opriti exercitiile si consultati un specialist.

Utilizati bara conform destinatiei pentru a-i prelungi durata de viata.

Magyar
Hasznalati utasitas a htizédzkodo ridhoz

Hasznalat:

Minden hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a rud stabilan rogzitve van, és megfelel az
edzésiigényeinek.



e Hasznalja a rudat huzédzkodashoz, fekv6tamaszokhoz és mas felsétestet
megdolgoztaté gyakorlatokhoz.

o Tartsa be a biztonsagi eléirasokat — ne terhelje tul a rudat, és mindig stabil fellileten
végezze az edzést.

Karbantartas:

¢ Rendszeresen tisztitsa meg a rudat egy puha, nedves ruhaval, hogy eltavolitsa a port és
azizzadsagot.

o Kerllje az agressziv tisztitdszerek hasznalatat, amelyek karosithatjak a fellletet.
e Idénként ellenérizze a rogzitéseket és a szerkezeti elemeket.

Hasznalati tippek:
e Edzés elbtt végezzen bemelegitést.

¢ Ha fajdalmat vagy kényelmetlenséget érez, hagyja abba az edzést és konzultaljon
szakemberrel.

e Arudatkizardlag rendeltetésszerlen hasznalja a hosszu élettartam érdekében.

Bbnrapcku
MHcTpyKuua 3a ynotpeba Ha w,aHra 3a HabupaHe

Ynortpe6a:

e [penv BcAaka ynotpeba, ysepere ce, Ue LLlaHraTa e 34paBo MOHTUpaHa U noaxoaAllia 3a
BaLLUTE yNpayXkHeHUA.

e l13nonsBanTe WaHrata 3a HabmpaHe, NLEBU ONOPU U APYrY yNpaKHeHUA 3a ropHara
YyacT Ha TANnoTo.

e CnasBaunTte ykasaHuATa 3a 6€30MNacHOCT — He NpeToBapBanTe YCTPOMCTBOTO M BUHATMU
TpeHMpamnTe Ha cTabmniHa NOBbPXHOCT.

MNopppbikka:

e PepoBHO nouncTBalTe WaHraTa ¢ Meka, B/ia)kHa Kbpra, 3a fja NpeMaxHeTe npaxa u
noTra.

. N3b6aresanTe n3non3BaHETo Ha arpecumsBHUM novyncTBaLlu npenapatm, KOMTo Morart ga
noBpenAT NOBBPXHOCTTA.

e [lepuoanyHo NpoBepsBaliTe 3aKpPenIeHnaTa U KOHCTPYKTUBHUTE €/IEMEHTU.
CbBeTun 3a ynoTtpeba:
e HanpaBeTe KpaTKo 3arpsiBaHe Npeau TPEHUPOBKaA.

e Ako ycetuTe 60/1Ka UM AUCKoMPopT, crnpeTe ynpaXKHEHNETO U Ce KOHCY/ITUpaiTe CbC
cneunanucr.



. M3nonsBanTe WiaHrata caMo 3a npegHa3Ha4veHarTa uen, 3a aa yab/okmTte
eKcrnnoataunMoHHMA N >)KUBOT.

EAAnViIka
EyXxelpidlo xpRong yla uymapa €A&ng

Xpnon:

e [puwv amo kdbe xpron, BeBalwbeite 0TI N utdpa €AENG eival otabepd eykateoTnUEVN Kal
KATAAANAN yld TIC avAyKEC TNG AoKNON G Oac.

e  XPNOLUOTIOOTE TNV PTIAPA YLa EAEELG, KOWALAKEC KAl AAAEG ACKNOELG TIOU OTOXEUOUV TOUG
MUEG TOU Avw PEPOUC TOU CWHATOG.

e AkoAoubBnoTte Tic 0dnyiec achaleiag — pnv LTIEPPOPTWVETE TNV UTIAPA Kal e€AcKnBeite
Ttavta oe otabepn emipdvela.

Zuvtipnon:

e  KaBapilete TAKTIKA TNV UTIAPA PE Eva HAAAKO, eAadpwC BPeEYUEVO TTAVi yia TNV adaipson
N¢ okdvNG Kal Tou WpwTd.

e AmoguyeTe TN XPHoN OKANPWY KABAPLOTIKWY TIOU PTtopEl va BAaouy tnv emugpdvela.
e  EA&yxete EPLODIKA TOUC CUVOECHOUG Kal T SOMLKA oTolXEla.
ZupBouAEg XpAonG:
e Kdavte pla cuvtopn tpoBEpuavon TPV TV AcKnon.
e Edvvwwoete ovo ) duodopia, dlakdyte TNV AoKnaon KAl cUPBOUVAsUTEITE Evav LBLKO.

e  XpNOWOTIOIROTE TNV PTtdpa cUPdwva pe tn Asttoupyia tng yla va e€acdalioste n
Hakpolwia tng.

Lietuviy
Naudojimo instrukcija vilkimosi strypui

Naudojimas:

e Pries kiekvieng naudojima jsitikinkite, kad strypas yra tvirtai sumontuotas ir tinkamas
jusy pratimams.

o Naudokite strypa prisitraukimames, atsispaudimams ir kitiems pratimames, skirty
virSutines kano dalies raumenims.

o Laikykités saugos nurodymuy — neperkraukite strypo ir treniruokités ant stabilios
pavirSiaus.

Prieziura:

e Reguliariai valykite strypa minkstu, drégnu skuduréliu, kad pasalintumeéte dulkes ir
prakaita.



e Venkite naudoti agresyvius valymo priemones, kurie gali pazeisti pavirSiy.
e PeriodiSkai tikrinkite tvirtinimo elementus ir konstrukcija.
Naudojimo patarimai:
e PrieStreniruote atlikite trumpag apsSilima.
o Jei pajusite skausma ar diskomfortg, nustokite treniruotis ir kreipkités j specialista.

o Naudokite strypa tik pagal paskirtj, siekiant pratesti jo tarnavimo laika.

LatvieSu
LietoSanas instrukcija pievilk§anas stieniem

LietoSana:

¢ Pirms katras lietoSanas parliecinieties, ka stiens ir stingri piestiprinats un piemérots jusu
vingrojumiem.

e Izmantojiet stieni pievilkSanas, atspieSanas un citiem vingrojumiem, kas stiprina augséjo
kermena dalu muskulus.

¢ levérojiet droSibas noteikumus — neparslogojiet stieni un vingrojiet uz stabila pamata.
Uzturesana:

e Regularitiriet stieni ar mikstu, mitru dranu, lai nonemtu puteklus un sviedrus.

e |zvairieties no agresivu tiriSanas lidzeklu lietoSanas, kas var sabojat virsmu.

o Periodiski parbaudiet stiprinajumus un konstrukcijas detalas.
Padomi lietosanai:

e Pirms trenina veicietisu iesildiSanos.

e Jaizjutat sapes vai diskomfortu, partrauciet vingroSanu un konsultgjieties ar specialistu.

o Lietojiet stieni paredzétajam merkim, lai pagarinatu ta kalposanas laiku.

Suomi
Kayttoohje leuanvetotangolle

Kaytto:

¢ Varmista ennen jokaista kayttoa, etta tangon kiinnitys on tukevasti tehty ja se soveltuu
harjoituksiisi.

o Kayta tankoa leuanvetojen, punnerrusten ja muiden ylavartalon lihaksia kuormittavien
liikkeiden tekemiseen.

¢ Noudata turvallisuusohjeita — ala ylikuormita tankoa ja harjoittele aina vakaalla alustalla.

Huolto:



¢ Puhdista tanko saannoéllisesti pehmealla, kostealla liinalla polyn ja hien poistamiseksi.
o VAlta kovia puhdistusaineita, jotka saattavat vahingoittaa pintaa.
o Tarkista saannollisesti kiinnitykset ja rakenteelliset osat.
Kayttovinkit:
o Tee lyhyt ldmmittely ennen harjoitusta.
e Jostunnet kipua tai epdmukavuutta, lopeta harjoittelu ja ota yhteys ammattilaiseen.

o Kayta tankoa sen tarkoitetulla tavalla pitkaikaisyyden takaamiseksi.

Hrvatski
Upute za uporabu Sipke za zgibove

Upotreba:
e Prije svake uporabe provijerite je li Sipka ¢vrsto pri¢vrS¢ena i prikladna za vaSe vjezbe.
o Koristite Sipku za zgibove, sklekove i druge vjezbe koje ciljaju miSi¢e gornjeg dijela tijela.

e PridrZavajte se sigurnosnih uputa — ne preopterecujte Sipku i vjezbajte na stabilnoj
podlozi.

Odrzavanje:
e Redovito Cistite Sipku mekanom, vlaznom krpom kako biste uklonili praSinu i znoj.
e |zbjegavajte uporabu agresivnih sredstava za ¢iS¢enje koja mogu oStetiti povrSinu.
e Povremeno provjeravajte pri¢vr§éenja i konstrukcijske elemente.

Savjeti za uporabu:
e Prije vjeZzbanja se kratko zagrijte.
e Ako osjetite bolili nelagodu, prekinite viezbanje i posavjetujte se s stru¢njakom.

e Koristite Sipku prema namjeni kako biste produzili njezin vijek trajanja.

Slovenscéina
Navodila za uporabo palice za zgibove

Uporaba:
e Pred vsako uporabo preverite, ali je palica trdno namesc¢ena in primerna za vase vaje.
e Palico uporabljajte za zgibe, sklece in druge vaje, ki krepijo miSice zgornjega dela telesa.
e UposStevajte varnostna navodila — ne preobremenjujte palice in vadite na stabilni podlagi.
Vzdrzevanje:

e Redno Cistite palico z mehko, vlazno krpo, da odstranite prah in znoj.



e lzogibajte se uporabi agresivnih Cistil, ki lahko poSkodujejo povrsino.
o Obcasno preverite pritrdilne elemente in konstrukcijo.
Nasveti za uporabo:

e Predvadbo se ogrejte.

o Ce zadutite bolegino ali nelagodje, prenehajte z vadbo in se posvetujte s strokovnjakom.

e Palico uporabljajte izklju€no za njen namen, da podaljSate njeno Zivljenjsko dobo.

Francais
Mode d'emploi pour barre de traction

Utilisation :

¢ Avant chaque utilisation, assurez-vous que la barre de traction est solidement fixée et
adaptée a vos exercices.

e Utilisez la barre pour effectuer des tractions, des pompes et d’autres exercices
sollicitant les muscles du haut du corps.

¢ Respectez les consignes de sécurité — ne surchargez pas la barre et pratiquez sur une
surface stable.

Entretien:

e Nettoyez régulierement la barre avec un chiffon doux et humide afin d’enlever la
poussiere et la transpiration.

o Evitez d'utiliser des produits nettoyants agressifs qui pourraient endommager la surface.
o Vérifiez périodiquement les fixations et les composants structurels.
Conseils d'utilisation :
e Effectuez un bref échauffement avant de commencer l'entrainement.
e Encasdedouleur oud'inconfort, interrompez l'exercice et consultez un spécialiste.

e Utilisez la barre conformément a son usage prévu pour garantir sa longévité.

Espafol
Manual de usuario para barra de dominadas

Uso:

e Antes de cada uso, aseglrese de que la barra de dominadas esté firmemente instaladay
sea adecuada para sus ejercicios.

o Utilice la barra para realizar dominadas, flexiones y otros ejercicios que fortalezcan la
parte superior del cuerpo.



e Sigalas normas de seguridad: no sobrecargue la barra y realice los ejercicios sobre una
superficie estable.

Mantenimiento:

e Limpie la barra regularmente con un pafio suave y humedo para eliminar el polvo y el
sudor.

o Evite eluso de productos de limpieza agresivos que puedan dafar la superficie.

¢ Revise periddicamente los puntos de fijacidon y los componentes estructurales.
Consejos de uso:

e Realice un calentamiento breve antes de comenzar su rutina de ejercicios.

o Siexperimenta dolor o molestia, detenga el ejercicio y consulte a un profesional.

e Utilice la barra segun su finalidad para prolongar su vida util.

Svenska
Anvandarmanual fér chinsstang

Anvandning:

e Kontrollera innan varje anvandning att chinsstangen ar ordentligt monterad och lamplig
for dina traningsbehov.

e Anvand stangen for chins, armhéavningar och andra dvningar som tranar éverkroppens
muskler.

e Folj sakerhetsanvisningarna — 6verbelasta inte stdngen och trana alltid pa en stabil yta.
Underhall:

e Rengor stangen regelbundet med en mjuk, fuktig trasa for att ta bort damm och svett.

e Undvik starka rengoringsmedel som kan skada ytan.

o Kontrollera med jAmna mellanrum fasten och strukturella delar.
Anvandningstips:

e Varm upp ordentligt innan traningen.

¢ Vid smaérta eller obehag, avbryt traningen och sok radgivning hos en expert.

e Anvand stangen enligt dess avsedda syfte for att sdkerstalla lang livslangd.

Portugués
Manual de Instrucoes para Barra de Tragao

Utilizacao:

e Antes de cada uso, certifique-se de que a barra de tragcéo esta firmemente instalada e
adequada para os seus exercicios.



e Utilize a barra para realizar puxadas, flexdes e outros exercicios que trabalhem os
musculos da parte superior do corpo.

e Siga as orientagdes de seguranca — néo sobrecarregue a barra e treine sempre em uma
superficie estavel.

Manutencao:
e Limpe a barra regularmente com um pano macio e Umido para remover poeira e suor.
e Evite o uso de produtos de limpeza agressivos que possam danificar a superficie.
o Verifique periodicamente as fixagcdes e 0s componentes estruturais.
Dicas de utilizacao:
e Realize um breve aquecimento antes do treino.
e Se sentir dor ou desconforto, interrompa o exercicio e consulte um profissional.

e Use abarra conforme indicado para garantir sua durabilidade.

Nederlands
Gebruiksaanwijzing voor optrekstang

Gebruik:

e Controleer voor elk gebruik of de optrekstang stevig is bevestigd en geschikt is voor uw
oefeningen.

e Gebruik de stang voor optrekken, push-ups en andere oefeningen voor de
bovenlichaamspieren.

¢ Volg de veiligheidsinstructies — overbelast de stang niet en train altijd op een stabiele
ondergrond.

Onderhoud:

¢ Reinig de stang regelmatig met een zachte, vochtige doek om stof en zweet te
verwijderen.

e Vermijd het gebruik van agressieve reinigingsmiddelen die het oppervlak kunnen
beschadigen.

e Controleer regelmatig de bevestigingen en structurele onderdelen.
Gebruikstips:

e Doe een korte warming-up voor de training.

¢ Als u pijn of ongemak ervaart, stop dan met trainen en raadpleeg een specialist.

e Gebruik de stang alleen voor het beoogde doel om de levensduur te verlengen.



Italiano
Istruzioni per l'uso della sbarra per trazioni

Utilizzo:

e Prima di ogni utilizzo, assicurarsi che la sbarra per trazioni sia fissata saldamente e
adatta alle proprie esigenze di allenamento.

e Utilizzare la sbarra per eseguire trazioni, flessioni e altri esercizi che coinvolgono i
muscoli della parte superiore del corpo.

o Rispettare le norme di sicurezza — non sovraccaricare la sbarra e allenarsi sempre su una
superficie stabile.

Manutenzione:

e Pulire regolarmente la sbarra con un panno morbido e umido per eliminare polvere e
sudore.

o FEvitare l'uso di detergenti aggressivi che potrebbero danneggiare la superficie.
¢ Controllare periodicamente i fissaggi e le componenti strutturali.
Suggerimenti per l'utilizzo:
e Eseguire un breve riscaldamento prima dell'allenamento.
e Incaso didolore o fastidio, interrompere l'esercizio e consultare un professionista.

e Utilizzare la sbarra secondo l'uso previsto per garantirne la longevita.



