PULLUP & DIP

\VV

KLIMMZUGSTANGE TURE
DOORWAY PULL-UP BAR

=N0A



BENUTZERHANDBUCH

Sehr geehrter Kundin,
Sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fiir ein Gerat von Pullup & Dip® entschieden haben!

Pullup & Dip® ist eine Marke fiir Premium Calisthenics- und Bodyweight-Trainings-
gerdte, welche eine hohe Produktqualitdt und innovatives Produktdesign auszeichnet.
Seit 2016 wurden mehr als 200.000 Kunden aus 70 verschiedenen Ldndern mit
Pullup & Dip® Produkten beliefert, wodurch Pullup & Dip® heute zu einer weltweit
bekannten Marke fir Bodyweight-Trainingsgerdte zahlt. Unser Ziel von Pullup & Dip®
ist es, so viele Kunden wie mdglich mit unseren hochwertigen Sportgerdten und
unserem Equipment dabei zu unterstiitzen, ein 100% flexibles Training zu er-
moglichen — Uberall und jederzeit. Wir wiinschen lhnen viel Spafl und Trainingserfolg mit
Ihrem neuen Produkt!

ACHTUNG

Das Nichtlesen und Nichtbeachten der in diesem
Benutzerhandbuch aufgefiihrten Sicherheitsanweisungen
konnen zu schweren Verletzungen und zum Tod
filhren! Werden die aufgefiihrten Hinweise missachtet,
kann dies eine Beeintrachtigung der Funktion oder die
Beschddigung des Gerdts sowie anderer Sachschiaden zur
Folge haben.

v Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerdt verwenden, dieses Benutzer-
handbuch gelesen und verstanden haben.

v Bewahren Sie dieses Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im Bedarfsfall
jederzeit darauf zuriickgreifen zu kdnnen.

v Damit Sie die Leistungsfahigkeit des Gerates voll nutzen kdnnen und langfristig Freude
an lhrem Gerat haben, lesen Sie bitte dieses Benutzerhandbuch vor der Montage und
Nutzung aufmerksam durch und verwenden Sie das Gerat den Anweisungen entspre-
chend. Die Betriebssicherheit und die Funktion des Gerates kdnnen nur dann gewahr-
leistet werden, wenn die Sicherheitshinweise in diesem Benutzerhandbuch beachtet
werden. Wir Gbernehmen keine Haftung fiir Schaden, die durch unsachgemaRen Ge-
brauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen. —

. v



BENUTZERHANDBUCH

1] WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE ...... . eeeesssssssssssssanees SEITE4
2| HINWEISE ZUR NUTZUNG........ ST SEITE6
3| AUFBEWAHRUNG UND PFLEGE ST SEITE 6
4| PRODUKTMERKMALE UND LIEFERUMFANG....... ereesssssssssssssaaees SEITE7
5| MONTAGEANLEITUNG ST SEITES
61 TRAININGSUBUNGEN T SEITE 11
7| KONTAKT .... eresssssssssssssnens SEITE 11

PULLUP & DIP

3 Vv



1] WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

1. Esist wichtig, vor der Montage und Nutzung des Gerats das gesamte Benutzerhand-
buch zu lesen. Eine sichere und effiziente Nutzung kann nur erreicht werden, wenn
das Gerdt ordnungsgemaR montiert, gewartet und verwendet wird. Es liegt in Ihrer
Verantwortung zu gewahrleisten, dass alle Benutzer des Gerdtes liber alle Vorsichts-
malnahmen und Warnungen informiert sind.

2. Vor Beginn lhres Trainings sollten Sie lhren Arzt konsultieren, um festzustellen, ob Sie
korperliche oder gesundheitliche Einschrankungen haben, welche ein Risiko fir lhre
Gesundheit und Sicherheit sein kdnnten oder verhindern, dass Sie das Gerat richtig
verwenden. Der Rat Ihres Arztes ist wichtig, wenn Sie Medikamente einnehmen, die
Ihre Herzfrequenz, den Blutdruck oder Cholesterinspiegel beeinflussen.

3. Achten Sie auf die Signale lhres Korpers. Falsche oder tbertriebene Benutzung kann
gesundheitsschadlich sein. Beenden Sie das Training, wenn eines der folgenden Sym-
ptome auftritt: Schmerzen, Engegefiihl in der Brust, unregelmaRiger Herzschlag, ex-
treme Kurzatmigkeit, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn einer dieser
Umstdnde auftritt, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, bevor Sie mit Ihrem Trainings-
programm fortfahren.

4. Beginnen Sie mit Ihrem Training langsam und steigern Sie sich in angemessenen Schrit-
ten. Auch wenn Sie im Training erfahren sind, beginnen Sie mit leichteren Ubungen,
um sich mit allen Ubungen vertraut zu machen, bevor Sie mit den fortgeschrittenen
Varianten fortfahren.

5.  Wadrmen Sie sich vor jedem Training einige Minuten lang auf, um Verletzungen vor-
zubeugen. Dehnen Sie lhren Kérper ausreichend vor und nach den Ubungen, um
Krampfe oder Verletzungen vorzubeugen.

6. Tragen Sie beim Training geeignete Kleidung. Ihre Trainingskleidung sollte bequem
sein und Bewegungsfreiheit erlauben. Tragen Sie Sportschuhe aus stiitzendem
Material und mit rutschfesten Sohlen.

7. Halten Sie Kinder und Tiere stets vom Gerat fern. Das Gerat ist nur flir Erwachsene
konzipiert.

8. Vergewissern Sie sich, dass alle Schrauben, Muttern etc. festgezogen sind, bevor Sie
das Gerat benutzen.

9. Stellen Sie sicher, dass |hr Gerat sicher fixiert ist, bevor Sie es nutzen.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Das Sicherheitsniveau des Geréats kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regel-
maRig auf Schaden und/oder Verschlei® untersucht wird.

Nehmen Sie VOR JEDER BENUTZUNG eine Sichtpriifung vor. Das Geréat darf auf keinen
Fall benutzt werden, wenn es nicht ordnungsgemal} funktioniert oder Teile des Gera-
tes beschadigt oder abgenutzt sind.

Verwenden Sie das Geréat nur fiir den Heimgebrauch.

Verwenden Sie das Gerdt NUR fir den bestimmungsgemafRen Gebrauch, wie vom
Hersteller beschrieben. Verandern Sie das Gerat nicht und verwenden Sie keine Zu-
satzteile, die nicht vom Hersteller empfohlen werden.

Das Gerét ist nicht darauf ausgelegt um z.B. eine Kinderschaukel o0.4. daran zu befes-
tigen oder als solche zu verwenden. Eine unsachgemalle Verwendung der Klimmzug-
stange erfolgt auf eigene Gefahr!

Achten Sie auf eine sichere Montage! An den Enden der geraden Stange befinden sich
verschiebbare Gummi-Kappen. Diese kdnnen Sie je nach Breite Ihres Tirahmens hori-
zontal verschieben, sodass die Gummi-Kappen auf lhrem Tirrahmen aufliegen kénnen
und die Klimmzugstange perfekt im Tirahmen sitzt.
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2| HINWEISE ZUR NUTZUNG

1. Stellen Sie sicher, dass lhr Tiirrahmen in einem guten Zustand ist. Der Turrahmen
muss den Belastungen und den auftretenden Kraften standhalten, die durch die
Nutzung der Klimmzugstange entstehen. Rigipswande sind hier nicht geeignet.

2. Die Tiefe des Tirrahmens muss zwischen 1,5 bis 3,5 cm betragen.
3. Die Starke der Wand muss zwischen 15 bis 25 cm betragen.
4. Die Breite der Turéffnung muss 70 bis 95 cm betragen.

5. Die MAXIMALE BELASTBARKEIT von 110 kg darf unter KEINEN UMSTANDEN Uber-
schritten werden!

6. Bitte benutzen Sie bei der Klimmzugstange nur die Handgriffe vom Ausleger (siehe
S. 8 - Nr. 1.) und die gebogene Stange (siehe S. 8 - Nr. 3.).

7. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen und hochspringen an die Stange, da sich diese
sonst aus der Verankerung I6sen konnte.

8. Hangen Sie NICHT kopfiiber an der Klimmzugstange! Hangen Sie NICHT mit den
Beinen oder FiiRen an die Klimmzugstange!

9. Fihren Sie die verschiedenen Klimmzugvariationen nur in gerader Haltung und mit
kontrollierter (also nicht schwingender oder ruckartiger) Bewegung des Korpers aus.

10. Bitte beachten Sie, dass die FT Fitness Technology GmbH keine Haftung fiir Schaden
tibernimmt, die bei oder in Folge von unsachgemafer Montage, Benutzung oder
Uberlastung entstehen.

3| AUFBEWAHRUNG UND PFLEGE

Bewahren Sie Ihr Gerdt im Innenbereich auf. Vermeiden Sie, dass das Gerat bei der
Aufbewahrung direkter Sonneneinstrahlung oder Feuchtigkeit ausgesetzt ist und nicht
in der Ndhe von Warmequellen aufbewahrt wird.

Reinigen Sie das Gerat sowie die Griffe mit einem feuchten, weichen und sauberen Tuch.
Verwenden Sie keine scheuernden, atzenden, sdurehaltigen oder alkalischen Reini-
gungsmittel, da diese die Oberflache des Gerates beschadigen oder Kratzer verursachen

kdnnen.
PULLUP DIP
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4| PRODUKTMERKMALE UND LIEFERUMFANG

@ Check the dimensions of your doors first!

Riickseite der Tiire
Backside of the door

min. 1,5 cm (Tiefe)
min. 0,6 inch (depth)

/ :'

70 - 95 cm (Breite Tiirrahmen innen)
28 - 37 inch (width of door inner frame)

15 - 25 cm (zargentiefe)

6 - 10 inch (Frame depth)

Gewicht des Produktes: 4,2 kg (9 lbs)

Stahigse fir Befestigung
3-Stufen verstellbare :
Halterung fur versch. Hohen von schingentiainer. -
3:stage adjustablo bracket et o oL T0p 23 TIPPS FUR MEHR
] eel eyelet for attachin: %
for different helghts 3 5iing trainer or other z
equipment M“\I.I M

: rantiert
i fosen Tips S

"mehr Klimmz

mptg— s

Inklusive:

Verstarkte Konstruktion Hochfeste Schraubenverbindung
fur max. Stabilitat flir max. Stabilitat

Reinforced construction High-strength screw connection
for max. stability for max. stability

Klimmzugband (Starke: LIGHT) und eBook
mit 23 Tipps fir mehr Klimmzlge (DE/EN).

PULLUP & DIP
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5| MONTAGEANLEITUNG

GELANGE HIER DIREKT

10.

11.




Pos. Item Quantity

Bauteil Menge
1. | Tubes Main Arm \u 2
Rohre Ausleger
2. | Tube Door
Rohr Tire \ 1
3. gurved Handle Bar D e | 1
ebogene Stange
4. | Brace Door o — 1
Strebe Tire
5. | Screws M8 —
Schrauben M8 4
6. | Washers
Unterlagscheiben Q 4
7. | Spacer ° 4
Distanzscheiben
8. | Hex Nut M8 . 4
Sechskantmutter M8
9. | Screws M6 —
Schrauben M6 2
10. | Hex Nut M6 . 2
Sechskantmutter M6
11. | Spring Washer )
Federring

Bendétigtes Werkzeug:

v 6 mm Inbusschlissel
v Schraubenschliissel mit 10 mm und 13 mm Schliisselweite

Prifen Sie bitte VOR der Installation, aus welchem Material |hr gewlinschter
Montageort besteht und ob dieser ausreichend tragfahig ist.
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5| MONTAGEANLEITUNG

l.l:,° "H[' oc

Schrauben Kit fiir gebogene Stange und fir Schrauben Kit fiir Strebe Tir.

Rohr Tire.

\ \

Vewende die Bauteile: 1. 2.| 5.| 6.] 7.| 8. Vewende die Bauteile: 1.] 4.| 9.] 10.| 11.

Vewende die Bauteile: 1.| 3.] 5.] 6.| 7.| 8.

PULLUP & DIP
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61 TRAININGSUBUNGEN

FINDE HIER ZUM PRODUKT DIE PASSENDEN

SCAN ME

7| KONTAKT

Ifojl @pullupanddipofficial ﬂ facebook.com/pullupanddip u youtube.com/pullupdip

FT Fitness Technology GmbH
Im Oberhof 4 « 88260 Argenbuehl « Germany

+49 89 215300-747

service@pullup-dip.com
PULLUP ¢ DIP
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USER MANUAL

Dear Customer,

We are delighted that you have chosen to buy a device from Pullup & Dip®!

Pullup & Dip® is a brand for premium calisthenics and bodyweight training equipment.
It is known for its high product quality and innovative product design. Since 2016, more
than 200,000 customers from 70 different countries have been provided with Pullup &
Dip® products, making Pullup & Dip® one of the most recognized Bodyweight training
equipment brands in the world today. Our goal at Pullup & Dip® is to help as many
customers as possible achieve a 100% flexible workout with our high-quality sports
equipment and gear - anywhere, anytime. We wish you a lot of fun and training success
with your new product!

Disregarding and failing to read the safety instructions
in the User Manual can lead to serious injuries and even
death! If listed guidelines are ignored, it can cause dama-
ge to the functioning of the equipment or the equipment
itself, as well as other property damage.

v Please ensure that everyone using the device has read and understood this user

manual.

v Keep the user manual in a safe place so you can refer to it if necessary.

v In order to use the full potential of the device and to enjoy your device in the long
term, please read this user manual carefully before assembly and use and operate the
device in accordance with the instructions. The operational safety and the function
of the device can only be guaranteed if the safety instructions in this user manual
are observed. We accept no liability for damage caused by improper use or incorrect

operation.

14

PULLUP & DIP

v



USER MANUAL

1] IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS..... , eeeesssssssssssaeees PAGE 16
2| USER INSTRUCTIONS . ST PAGE 18
3| STORAGE AND MAINTENANCE . S PAGE 18
4| PRODUCT FEATURES AND SCOPE OF DELIVERY. eresssssssssssnsnens PAGE 19
5] ASSEMBLY INSTRUCTIONS ..... . S PAGE 20
61 EXERCISES.. S PAGE 23
7| CONTACT.... eeessssssssssssaeees PAGE 23

PULLUP & DIP

15 Vv



1] IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

1. Itis important to read the entire user manual before assembling and using the de-
vice. Safe and efficient use can only be ensured if the device is properly assembled,
maintained and used. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment
are aware of all precautions and warnings.

2. Before starting your workout, consult your physician to determine if you have any
physical or health limitations that may pose a risk to your health and safety or prevent
you from using the device properly. Consulting your physician is vital if you are taking
any medications that affect your heart rate, blood pressure, or cholesterol levels.

3. Pay attention to your body'‘s signals. Incorrect or excessive use can be harmful to your
health. Stop exercising if any of the following symptoms occur: pain, chest tightness,
irregular heartbeat, extreme shortness of breath, lightheadedness, dizziness or nau-
sea. If any of these symptoms occur, consult your physician before continuing with
your exercise program.

4. Start your training slowly and increase the intensity in reasonable steps. Even if you
are experienced in training, start with easier exercises to familiarize yourself with the
exercises before proceeding to more advanced variations.

5. Include a few minutes of warm up before each workout to prevent injury. Stretching
your body properly before and after the exercises can prevent cramps or injuries.

6. Wear suitable clothing during training. Your workout clothes should be comfortable
and allow you to move easily. Wear sports shoes made of supportive material and
with non-slip soles.

7. Keep children and animals away from the device at all times. The device is designed
for adults only.

8. Make sure that all screws, nuts, etc. are tightened before using the device.
9. Always make sure that your device is securely mounted before using it.

10. The safety level of the device can only be maintained if it is regularly inspected for
damage and/or wear.

11. Perform a visual inspection BEFORE EACH USE. Never use the device if it is not
functioning properly or if any parts of the device are damaged or worn out.

PULLUP & DIP
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12.

13.

14.

15.

This device is for domestic use only.

Use the device ONLY for its intended use, as described by the manufacturer. Do not
modify the device and do not use any additional parts that are not recommended by
the manufacturer.

The device is not designed to be attached to or used as a child‘s swing, for example.
Any improper use of the pull-up bar is at your own risk!

Make sure that the mounting is secure! At the ends of the straight bar are sliding rub-
ber caps. You can move them horizontally depending on the width of your door frame,
so that the rubber caps can rest on your door frame and the pull-up bar sits perfectly
in the door frame.

PULLUP & DIP
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2| USER INSTRUCTIONS

10.

Make sure that your door frame is in good condition. The door frame must be able
to sustain the forces generated by using the pull-up bar. Plasterboard walls are not
suitable.

The door frame must be between 1.5 to 3.5 cm (0.6 to 1.4 inch) in depth.

The wall must be between 15 to 25 cm (6 to 10 inch) thick.

The width of the door opening must be from 70 to 95 cm (28 to 37 inch).

The maximum weight limit of 110 kg (242.5 Ibs) must not be exceeded at any time!

Please only use the handles of the bar (see page 20 - no. 1.) and the bent bar (see
page 20 - no. 3.) as a pull-up bar.

Avoid forceful and sudden movements and jumping up to the bar as this could cause
it to detach from the anchorage.

Do not hang upside down from the pull-up bar! Do not hang from the pull-up bar by
your legs or feet!

Always perform the different variations of pull-up exercise with straight posture and
with controlled (i.e. not swinging or abrupt) movement of your body.

Please note that FT Fitness Technology GmbH does not accept any liability for damage
caused during or as a result of improper assembly, use or exceeding weight limits.

3| STORAGE AND MAINTENANCE

Store your device indoors. When storing the device, avoid exposing it to direct sunlight or
moisture and keep it away from heat sources.

Clean the device and the handles with a damp, soft and clean cloth. Do not use any abra-
sive, corrosive, acidic or alkaline cleaning agents, as these may damage the surface of the
device or cause scratches.

PULLUP & DIP

18 v



4| PRODUCT FEATURES AND SCOPE OF DELIVERY

@ Check the dimensions of your doors first!

Riickseite der Tiire
Backside of the door

min. 1,5 cm (Tiefe)
min. 0,6 inch (depth)

/ :'

70 - 95 cm (Breite Tiirrahmen innen)
28 - 37 inch (width of door inner frame)

15 - 25 cm (zargentiefe)

6 - 10 inch (Frame depth)

Product weight: 4,2 kg (9 lbs)

Stahigse fir Befestigung
3-Stufen verstellbare :
Halterung fur versch. Hohen von schingentiainer. -
3:stage adjustablo bracket et o oL T0p 23 TIPPS FUR MEHR
] eel eyelet for attachin: %
for different helghts 3 5iing trainer or other z
equipment M“\I.I M

: rantiert
i fosen Tips S

"mehr Klimmz

mptg— s

Inclusive:

Verstarkte Konstruktion Hochfeste Schraubenverbindung
fur max. Stabilitat flir max. Stabilitat

Reinforced construction High-strength screw connection
for max. stability for max. stability

Pull-up band (strength: LIGHT) and eBook
with 23 tips for more pull-ups (DE/EN).

PULLUP & DIP
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5| ASSEMBLY INSTRUCTIONS

GET TO THE
EN:

DIRECTLY

10.

11.
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Pos. Item Quantity
Bauteil Menge
1. | Tubes Main Arm \u 2
Rohre Ausleger
2. | Tube Door
Rohr Tiire == 1
3. | Curved Handle Bar e,
Gebogene Stange 1
4. | Brace Door o — 1
Strebe Tire
5. | Screws M8 —
Schrauben M8 4
6. | Washers
Unterlagscheiben Q 4
7. | Spacer ° 4
Distanzscheiben
8. | Hex Nut M8 . 4
Sechskantmutter M8
9. | Screws M6 —
Schrauben M6 2
10. | Hex Nut M6 . 2
Sechskantmutter M6
11. | Spring Washer o 2

Federring

Required tools:
v 6 mm allen wrench

v Wrench with 10 mm and 13 mm width across flats

Before installation, please check what material your desired mounting location
is made of and if it is durable.

21
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5| ASSEMBLY INSTRUCTIONS

l.l:,° "H[' oc

Screws kit for curved handle bar & tube door. Screws kit for brace door.

—*
Voo

Use items: 1.| 2.| 5.| 6.] 7.] 8. Use items: 1.| 4.] 9.] 10.] 11.

Use items: 1.| 3.| 5.| 6.] 7.] 8.

PULLUP & DIP
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61 EXERCISES

FIND HERE THE RIGHT

FOR THIS PRODUCT:

I

"IPULLUP [llP'

N
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7| CONTACT

Ifojl @pullupanddipofficial ﬁ facebook.com/pullupanddip u youtube.com/pullupdip

FT Fitness Technology GmbH
Im Oberhof 4 « 88260 Argenbuehl « Germany

+49 89 215300-747

service@pullup-dip.com
PULLUP ¢ DIP
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