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BENUTZERHANDBUCH

Liebe Kundin,
Lieber Kunde,

wir freuen uns, dass du dich fir ein Gerat von Pullup & Dip® entschieden hast!

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 Landern mit
Pullup & Dip® Produkten beliefert, wodurch Pullup & Dip® heute zu einer weltweit
bekannten Marke flir Bodyweight-Trainingsgerdte zahlt. Unser Ziel von Pullup & Dip®
ist es, so viele Kunden wie moglich mit unseren hochwertigen Sportgerdten und
unserem Equipment dabei zu unterstiitzen, ein 100% flexibles Training zu
ermoglichen — Uberall und jederzeit. Wir wiinschen dir viel SpaR und Trainingserfolg mit
deinem neuen Produkt!

ACHTUNG

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

v Bitte stelle sicher, dass alle Personen, die das Gerat verwenden, dieses Benutzerhand-
buch gelesen und verstanden haben.

v Bewahre dieses Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im Bedarfsfall je-
derzeit darauf zuriickgreifen zu kdnnen.

v Damit du die Leistungsfahigkeit des Geréates voll nutzen kannst und langfristig Freude
an deinem Gerét hast, lese bitte dieses Benutzerhandbuch vor der Montage und Nut-
zung aufmerksam durch und verwende das Gerdt den Anweisungen entsprechend.
Die Betriebssicherheit und die Funktion des Gerates kénnen nur dann gewahrleistet
werden, wenn die Sicherheitshinweise in diesem Benutzerhandbuch beachtet wer-
den. Wir Gbernehmen keine Haftung fir Schaden, die durch unsachgemaRen Ge-
brauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen. -
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1] WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

1. Esist wichtig, vor der Montage und Nutzung des Geréats das gesamte Benutzerhand-
buch zu lesen. Eine sichere und effiziente Nutzung kann nur erreicht werden, wenn
das Gerat ordnungsgemal montiert, gewartet und verwendet wird. Es liegt in deiner
Verantwortung zu gewahrleisten, dass alle Benutzer des Gerates liber alle Vorsichts-
maRnahmen und Warnungen informiert sind.

2. Vor Beginn lhres Trainings solltest du deinen Arzt konsultieren, um festzustellen, ob du
korperliche oder gesundheitliche Einschrankungen hast, welche ein Risiko fur deine
Gesundheit und Sicherheit sein kdnnten oder verhindern, dass du das Gerat richtig
verwendest. Der Rat deines Arztes ist wichtig, wenn du Medikamente einnimmst, die
deine Herzfrequenz, den Blutdruck oder Cholesterinspiegel beeinflussen.

3. Achte auf die Signale deines Korpers. Falsche oder Gbertriebene Benutzung kann ge-
sundheitsschadlich sein. Beende das Training, wenn eines der folgenden Symptome
auftritt: Schmerzen, Engegefiihl in der Brust, unregelméaRiger Herzschlag, extreme
Kurzatmigkeit, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn einer dieser Um-
stdnde auftritt, solltest du deinen Arzt konsultieren, bevor du mit deinem Trainings-
programm fortfahrst.

4. Beginne mit deinem Training langsam und steigere dich in angemessenen Schritten.
Auch wenn du im Training erfahren bist, beginne mit leichteren Ubungen, um sich
mit allen Ubungen vertraut zu machen, bevor du mit den fortgeschrittenen Varianten
fortfahrst.

5. Warmen 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. Trage beim Training geeignete Kleidung. lhre Trainingskleidung sollte be-
quem sein und Bewegungsfreiheit erlauben. Trage Sportschuhe aus stitzendem
Material und mit rutschfesten Sohlen.

7. Halte Kinder und Tiere stets vom Gerat fern. Das Gerat ist nur fir Erwachsene konzi-
piert. Zudem darf das Gerat nur von einer Person zur gleichen Zeit benutzt werden.

8. Achte darauf, dass sich im Abstand von mind. einem Meter um das Gerdt herum
keine Gegenstdnde, Personen, Kinder oder Haustiere befinden, die du verletzen
oder an denen du dich verletzen kénntest.

PULLUP& DIP
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Das Geréat sollte an einem stabilen Tirrahmen befestigt werden. Messe deinen
Turrahmen und prife, ob das Gerdt die richtige GroRe fur deinen Rahmen
hat. Nur so kann gewaéhrleistet werden, dass das Gewinde genug Druck aufbauen
kann um das Gewicht zu tragen.

Stelle sicher, dass dein Gerat sicher fixiert ist, bevor du es nutzt.

Vergewissere dich, dass alle Teile festgezogen und alle Verschlussmechanismen
fixiert und gesichert sind, bevor du das Gerat benutzt.

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

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

Verwenden Sie das Gerét nur fur den Heimgebrauch.

Verwende das Gerdt NUR flr den bestimmungsgeméafRen Gebrauch, wie vom Herstel-
ler beschrieben. Verdandere das Gerat nicht und verwende keine Zusatzteile, die nicht
vom Hersteller empfohlen werden.

Das Gerat ist nicht darauf ausgelegt um z.B. eine Kinderschaukel 0.4. daran zu befes-
tigen oder als solche zu verwenden. Eine unsachgemaRe Verwendung der Klimmzug-
stange erfolgt auf eigene Gefahr!

Achte auf eine sichere Montage! Die Klimmzugsange sollte auf beiden Seiten gleich-
maRig bis auf MAXIMAL 90 CM ausgefahren werden, um einen sicheren Halt zu
gewabhrleisten.
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2| HINWEISE ZUR NUTZUNG

1. Stelle sicher, dass dein Tirrahmen in einem guten Zustand ist. Der Tlrrahmen
muss den Belastungen und den auftretenden Kraften standhalten, die durch die
Nutzung der Klimmzugstange entstehen.

2. Die Starke der Wand muss mindestens 10 cm betragen.
3. Die Breite der Turoffnung muss 69 bis 90 cm betragen.

4. Die MAXIMALE BELASTBARKEIT von 200 KG darf unter KEINEN UMSTANDEN uber-
schritten werden!

5. Vermeide ruckartige Bewegungen und hochspringen an die Stange, da sich diese sonst
aus dem Rahmen I6sen kdnnte.

6. Hange NICHT kopfiiber an der Klimmzugstange! Hange NICHT mit den Beinen oder
FURen an die Klimmzugstange!

7. Fuhre die verschiedenen Klimmzugvariationen nur in gerader Haltung und mit kont-
rollierter (also nicht schwingender oder ruckartiger) Bewegung des Kérpers aus.

8. Bitte beachte, dass die FT Fitness Technology GmbH keine Haftung fiir Schaden tber-
nimmt, die bei oder in Folge von unsachgeméaRer Montage, Benutzung oder Uberlas-
tung entstehen.

3| AUFBEWAHRUNG UND PFLEGE

Bewahre dein Gerat im Innenbereich auf. Vermeide, dass das Gerat bei der
Aufbewahrung direkter Sonneneinstrahlung oder Feuchtigkeit ausgesetzt ist und nicht
in der Nahe von Warmequellen aufbewahrt wird.

Reinige das Gerat sowie die Griffe mit einem feuchten, weichen und sauberen Tuch.
Verwende keine scheuernden, dtzenden, sdurehaltigen oder alkalischen Reinigungs-
mittel, da diese die Oberfliche des Gerdtes beschddigen oder Kratzer verursachen

kénnen.
PULLUP DIP

; Vv



4| PRODUKTMERKMALE UND LIEFERUMFANG

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Gewicht des Produktes: 1,8 kg (4 Ibs)

70P 23 TIPPS Filk MEHR

V]
N

Inklusive:
1 Paar zusatzliche HDR-Schraumstoff-Griffe

eBook mit 23 Tipps flir mehr Klimmziige
(DE/EN).
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5| MONTAGEANLEITUNG

E. E.
A. Gewindesicherung links D. Innenstange
B. Gewindesicherung rechts E. FuBteile links + rechts
C. rotierende Mittelstange F. Wasserwaage

Uberpriife bitte VOR der Installation, aus welchem Material dein gewiinschter
Montageort besteht und ob dieser ausreichend tragfahig und stabil ist.

1. Messe die Breite deines Turrahmens.

2. Lege die Klimmzugstange auf einen Tisch und schraube an den beiden Enden der
Gewindersicherung, sodass du diese lockerst.
3. Drehe nun an der Mittelstange (Stange mit Schaumstoffgriffen), um die Klimmzug-

stange auf die gewliinschte Lange zu bringen. Die Innenstange wird jetzt links und
rechts herausgedreht. Drehe die Mittelstange so lange, bis deine Klimmzugstange
nahezu so weit ausgefahren ist, wie die Breite deines Turrahmens ist.

WICHTIG: Achte beim Einstellen der Stange darauf, dass beide Enden links und rechts
gleich weit ausgefahren sind.

N PLHECHP TP
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10.

Setze die Klimmzugstange in den Turrahmen ein, halte sie hoch bis zur Tirrahmen-
decke damit du einen Widerstand hast und drehe nun erneut an der Mittelstange bis
die beiden Fuf3teile leicht an dem Turrahmen aufsetzen.

Positioniere die Klimmzugstange auf die gewiinschte Hohe. Die zwei Wasserwaagen
an den beiden FuRteilen helfen dir bei der waagrechten Ausrichtung deiner Klimm-
zugstange. Stelle sicher, dass die FuRteile senkrecht im Tirrahmen fixiert sind, da nur
so die bestmdgliche Gewichtsverteilung beim Training gewahrleistet werden kann.

Hast du deine Stange auf der gewiinschten Position, kann durch die Drehung der
Mittelstange diese festgezogen und im Tiirrahmen fixiert werden.
WICHTIG: Schraube jetzt die beiden Enden der Gewindesicherung fest zu.

Stelle sicher, dass die Klimmzugstange wirklich festsitzt, indem du mit den Handen
vorsichtig von allen Seiten Druck auf das Gerat auslibst. Justiere gegebenenfalls durch
Drehen der mittleren Stange nach. Da der Tirrahmen wahrend des ersten Trainings
noch ein wenig nachgeben kann, solltest du vor allem in der ersten Zeit nach der Mon-
tage vor jeder Nutzung die Stabilitat der Klimmzugstange prifen und sofern notig, die
Stange vorsichtig fester drehen ohne den Turrahmen zu beschadigen.

Nach der Montage muss erneut die Stabilitat der Klimmzugstange geprift werden,
indem diese mit vollem Gewicht vorsichtig belastet wird. Erst wenn die Stabilitdt der
Klimmzugstange gepriift wurde und alle Teile sicher fixiert sind, kann mit dem Training

begonnen werden.

Mochtest du die zusatzlichen Griffe nutzen, kannst
du diese einfach auf die Innenstange links und rechts
stecken. Je nach Turrahmenbreite kann es sein, dass du
die Breite der Griffe mit einer Schere noch zuschnei-
den musst, sodass diese perfekt auf die Innenstange
zwischen FuBteil und Mittelstange aufgesteckt werden
kénnen.

Mochtest du die Klimmzugstange demonieren, lockere zuerst die Gewindesicherung
auf beiden Seiten. Drehe dann vorsichtig an der Mittelstange sodass sich die Ful3teile

langsam vom Tirrahmen lGsen.
PULLUP DIP



61 TRAININGSUBUNGEN

FINDE HIER ZUM PRODUKT DIE PASSENDEN

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.

12
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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. In addition, the device only can be used by one person at a time.

8. Make sure that there are no other objects, persons, children or pets within a
distance of at least one meter (39 inches) from the device that you could
injure or that you could injure yourself on.

9. The device should be attached to a stable door frame. Measure your door frame and
check if the device has the right size for your door frame. This is the only way to en-
sure that the thread of the pull-up bar can build up enough pressure to support the
weight.

10. Always make sure that your device is securely fastened and mounted before you use
PULLUP & DIP
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Make sure all parts are tightened and all locking mechanisms are fixed and secured
before you use it. are fixed and secured before you use the device.

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

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.

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! The pull-up bar should be extended equally on
both sides to a MAXIMUM of 90 CM (35 INCHES) to ensure a secure hold.

PULLUP DIP
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2| USER INSTRUCTIONS

1. 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.

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

3. The width of the door opening must be from 69 to 90 cm (27 to 35 inches).

4. The MAXIUMUM WEIGHT LIMIT of 200 KG (440 LBS) must not be exceeded at any
time!

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

6. DO NOT hang upside down from the pull-up bar! DO NOT hang from the pull-up bar
by your legs or feet!

7. 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.

8. 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
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4| PRODUCT FEATURES AND SCOPE OF DELIVERY

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Product weight: 1,8 kg (4 lbs)

T0p 23 TIPS FiIR MEHR

KLIMMZUG

N/
/AN

Inclusive:
1 pair of extra HDR-foam handles

eBook with 23 tips for more pull-ups
(GER/EN).

PULLUP DIP
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5| ASSEMBLY INSTRUCTIONS

E. E.
A. Thread lock left D. inner bar
B. Thread lock right E. foot parts left + right
C. rotatinng central bar F. water level

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

1. Measure the width of your door frame.

N

Place the pull-up bar on a table and screw both ends of the thread lock to loosen it.

w

Now turn the central bar (with foam grips) to adjust the pull-up bar to the desired
width. The inner bar is now turned out to the left and right. Turn the central bar un-
til your pull-up bar is extended nearly as far as the width of your door frame.
IMPORTANT: When adjusting the bar, make sure that both ends are extended the
same distance.

N PLHECHP TP
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10.

Place the pull-up bar in between the door frame, hold it up to the top of the door
frame so that you feel a resistance and turn the central bar again until the two foot
parts lightly touch the door frame.

Position the pull-up bar at the desired height. The two levels on the two foot parts
help you keep your pull-up bar level. Make sure that the foot parts are fixed vertically
in the door frame, as this is the only way to ensure the best possible weight distribu-
tion during your workout.

Once your bar is in the desired position, turn the central bar to tighten it, fixing it in
the door frame. IMPORTANT: Now screw the two ends of the thread lock until tight.

Make sure the pull-up bar is really tight by carefully applying pressure to it from all
sides with your hands. If necessary, readjust by turning the central bar. Since the door
frame can still give way a little during the first workout, you should check the stability
of the pull-up bar before each use, especially during the first few uses after installa-
tion, and if necessary, carefully tighten the central bar without damaging the door
frame.

After installing, the stability of the pull-up bar must be tested again by carefully apply-
ing pressure to it with your full weight. Only when the stability of the pull-up bar has
been checked and all parts are securely fixed, you can start working out with it.

If you want to use the extra handles, you can simply \ -
put them on the left and right side of the inner bar. ;

Depending on the width of the door frame, you may ‘
still need to cut the width of the handles with scissors

so that they fit perfectly on the inner bar between the
foot parts and the central bar.

If you want to remove the pull-up bar, first loosen the thread locks on both sides. Then
carefully turn the central bar so that the foot parts slowly move away from the door
frame.

PULLUP DIP
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61 EXERCISES

FIND HERE THE RIGHT

FOR THIS PRODUCT:

DR

7| CONTACT

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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MANUEL D*UTILISATION

Chére cliente,
cher client,

nous sommes heureux que tu aies choisi un appareil Pullup & Dip®!

Pullup & Dip® est une marque d‘appareils d‘entrainement calisthenics et bodyweight haut
de gamme, qui se distingue par la qualité de ses produits et leur design innovant.

Depuis 2016, plus de 200.000 clients de 70 pays différents ont été approvisionnés en pro-
duits Pullup & Dip®, ce qui fait de Pullup & Dip® une marque mondialement connue une
marque connue d‘appareils d‘entrainement au poids du corps. L'objectif de Pullup & Dip®
est d‘aider le plus grand nombre de clients possible grace a nos appareils de sport et a
nos équipements de qualité. Notre équipement a rendre possible un entrainement 100%
flexible - partout et a tout moment. Nous te souhaitons beaucoup de plaisir et de succes
dans ton entrainement avec ton nouveau produit!

ATTENTION

Le fait de ne pas lire ou de ne pas respecter les instructions contenues dans
ce instructions de sécurité figurant dans le manuel d‘utilisation peuvent
entrainer des blessures graves, voire la mort peuvent entrainer des bles-
sures graves ! Si les instructions mentionnées ne sont pas respectées, peut
entrainer une altération du fonctionnement ou la destruction de l‘appareil.
L‘appareil peut étre endommagé ou subir d‘autres dommages matériels.

v Veuillez vous assurer que toutes les personnes qui utilisent I‘appareil ont lu et compris
ce manuel d‘utilisation.

v Conserve ce manuel d‘utilisation dans un endroit sir afin de pouvoir le consulter a
tout moment en cas de besoin.

v Afin de profiter pleinement des performances de I‘appareil et d‘en jouir a long terme,
veuillez lire attentivement ce manuel d‘utilisation avant le montage et |‘utilisation et
utiliser I‘appareil conformément aux instructions. La sécurité de fonctionnement et le
bon fonctionnement de |‘appareil ne peuvent étre garantis que si les consignes de sé-
curité contenues dans ce manuel d‘utilisation sont respectées. Nous déclinons toute
responsabilité pour les dommages résultant d‘une utilisation non conforme ou d‘une

manipulation incorrecte.
PULLUP & DIP
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1] CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

1. Il est important de lire I‘intégralité du manuel d‘utilisation avant de monter et d‘uti-
liser I‘appareil. Une utilisation slre et efficace ne peut étre obtenue que si l‘appareil
est correctement monté, entretenu et utilisé. Il est de ta responsabilité de veiller a ce
que tous les utilisateurs de I‘appareil soient informés de toutes les précautions et de
tous les avertissements.

2. Avant de commencer ton entrainement, tu dois consulter ton médecin afin de dé-
terminer si tu as des problemes physiques ou de santé qui pourraient constituer un
risque pour ta santé et ta sécurité ou qui pourraient t‘empécher d‘utiliser correcte-
ment |‘appareil. L'avis de ton médecin est important si tu prends des médicaments qui
influencent ta fréquence cardiaque, ta tension artérielle ou ton taux de cholestérol.

3. Sois attentif aux signaux de ton corps. Une utilisation incorrecte ou excessive peut
étre dangereuse pour la santé. Arréte I‘entrailnement si I‘un des symptomes suivants
apparait : douleur, sensation d‘oppression dans la poitrine, battements de cceur irré-
guliers, essoufflement extréme, étourdissement, vertiges ou nausées. Si [‘une de ces
circonstances se présente, tu devrais consulter ton médecin avant de poursuivre ton
programme d‘entrainement.

4. Commence ton entrainement lentement, en augmentant les niveaux de maniere rai-
sonnable. Méme si tu es expérimenté en matiere d‘entrainement, commence par des
exercices plus faciles afin de te familiariser avec tous les exercices avant de passer a
des variantes plus avancées.

5. Echauffez-vous pendant quelques minutes avant chaque séance d‘entrainement afin
de prévenir les blessures. Etirez suffisamment votre corps avant et apres les exercices
pour éviter les blessures. prévenir les crampes ou les blessures.

6. Portez des vétements appropriés pendant |‘entrainement. Vos vétements d‘entraine-
ment doivent étre confortables et vous permettre de bouger librement. Portez des
chaussures de sport en matiere et avec des semelles antidérapantes.

7. Eloigne toujours les enfants et les animaux de |‘appareil. L'appareil est concu unique-
ment pour les adultes. En outre, |‘appareil ne peut étre utilisé que par une seule per-
sonne a la fois.

8. Veille a ce que, a une distance d‘au moins un metre autour de |‘appareil, il n‘y ait
pas d‘objets, d‘animaux ou de personnes. aucun objet, personne, enfant ou ani-
mal domestique que tu pourrais blesser. ou sur lesquels tu pourrais te blesser.

PULLUP& DIP
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

L'appareil doit étre fixé a un cadre de porte solide. Mesurez votre cadre de porte et vér-
ifiezsil‘appareilestdelabonnetaille pourvotre cadre. C'estlaseulefacondegarantirque
le filetage puisse exercer une pression suffisante pour supporter le poids.

Assure-toi que ton appareil est bien fixé avant de |‘utiliser.

Assure-toi que toutes les pieces sont bien serrées et que tous les mécanis-
mes de verrouillage sont fixés et sécurisés avant d‘utiliser |‘appareil.

Le niveau de sécurité de I‘appareil ne peut étre maintenu que s'il est régulierement
inspecté pour détecter les dommages et/ou l‘usure.

Effectue un controle visuel AVANT TOUTE UTILISATION. L‘appareil ne doit en aucun
cas étre utilisé s‘il ne fonctionne pas correctement ou si des pieces de |‘appareil sont
endommagées ou usées.

N‘utilisez I‘appareil que pour un usage domestique.

Utiliser I‘appareil UNIQUEMENT pour |‘usage prévu, tel que décrit par le fabricant. Ne
modifie pas I‘appareil et n‘utilise pas de pieces supplémentaires non recommandées
par le fabricant.

L'appareil n‘est pas congu pour étre fixé a une balancgoire pour enfants, par exemple,
ou pour étre utilisé comme tel. Toute utilisation non conforme de la barre de traction
est a vos risques et périls!

Veille a un montage s(r ! La barre de traction doit étre déployée uniformément des
deux cOtés jusqu‘a un MAXIMUM DE 90 CM afin de garantir un maintien sdr.

' 7 PULLUPSDIP ‘ E}l m
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2| INSTRUCTIONS DUTILISATION

1. Assure-toi que ton cadre de porte est en bon état. L'encadrement de la porte doit
résister aux charges et aux forces générées par |‘utilisation de la barre de traction.

2. L'‘épaisseur du mur doit étre d‘au moins 10 cm.
3. Lalargeur de l‘'ouverture de la porte doit étre comprise entre 69 et 90 cm.
4. La CHARGE MAXIMALE de 200 KG ne doit en aucun cas étre dépassée!

5. Evite de faire des mouvements brusques et de sauter sur la barre, car celle-ci pourrait
se détacher du cadre.

6 NE PAS se suspendre la téte en bas a la barre de traction ! NE te suspends PAS a la
barre de traction avec les jambes ou les pieds !

7. Effectue les différentes variantes de tractions uniquement en position droite et avec
un mouvement controélé du corps (c‘est-a-dire sans oscillation ni secousse).

8. Veuillez noter que FT Fitness Technology GmbH n‘assume aucune responsabilité pour
les dommages survenus lors ou a la suite d‘un montage, d‘une utilisation ou d‘une
surcharge non conformes.

3| RANGEMENT ET ENTRETIEN

Range ton appareil a l‘intérieur. Evite d‘exposer |‘appareil a la lumiére directe du soleil ou a
I‘'humidité lorsqu‘il est rangé, et ne le place pas a proximité d‘une source de chaleur.

Nettoie I‘appareil ainsi que les poignées avec un chiffon humide, doux et propre. N utilise
pas de produits de nettoyage abrasifs, corrosifs, acides ou alcalins, car ils pourraient en-
dommager la surface de |‘appareil ou provoquer des rayures.

PULLUP& DIP
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4| CARACTERISTIQUES DU PRODUIT ET CONTENU DE LA LIVRAISON

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Poids du produit : 1,8 kg (4 Ibs)

70P 23 TIPPS Filk MEHR

Inclus:
1 paire de poignées supplémentai-
res en mousse HDR

eBook avec 23 conseils pour faire
plus de tractions (DE/EN)

PULLUP DIP
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5| INSTRUCTIONS DE MONTAGE

E. E.
A. Dispositif de sécurité fileté D. Tige intérieure
a gauche E. Pieds gauche + droit
B. Dispositif de sécurité fileté E. Niveau a bulle
a droite

C. Barre centrale tournante

Avant de procéder a |‘installation, vérifie le matériau de I‘endroit ou tu souhaites
installer I'appareil et si celui-ci est suffisamment solide et stable.

1. Mesure la largeur de ton cadre de porte.

2. Pose la barre de traction sur une table et visse les deux extrémités de la sécurité file-
tée de maniere a la desserrer.
3. Tourne maintenant la barre centrale (barre avec poignées en mousse) pour ame-

ner la barre de traction a la longueur souhaitée. Dévisse maintenant la bar-
re intérieure a gauche et a droite. Tourne la barre centrale jusqu‘a ce que ta bar-
re de traction soit presque aussi longue que la largeur de ton cadre de porte.
IMPORTANT: Lors du réglage de la barre, veille a ce que les deux extrémités soient
sorties de la méme maniere a gauche et a droite.

[-_ v { N PLHECHP TP
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10.

Introduis la barre de traction dans |I‘encadrement de la porte, tiens-la en hauteur jus-
qgu‘au plafond de I‘encadrement de la porte afin d‘avoir une résistance et tourne a
nouveau la barre centrale jusqu‘a ce que les deux parties du pied reposent [égerement
sur I'encadrement de la porte.

Positionne la barre de traction a la hauteur souhaitée. Les deux niveaux a bulle sur
les deux pieds t‘aident a mettre ta barre de traction a I‘horizontale. Assure-toi que
les pieds sont fixés verticalement dans le cadre de la porte, car c’est la seule facon de
garantir la meilleure répartition possible du poids pendant I‘entrainement.

Une fois que tu as placé ta barre dans la position souhaitée, il suffit de tour-
ner la barre centrale pour la serrer et la fixer dans le cadre de porte.

IMPORTANT: Visse maintenant fermement les deux extrémités du dispositif de sécu-
rité fileté.

Assure-toi que la barre de traction est bien fixée en exergant prudemment une pres-
sion de tous les cotés avec tes mains. Ajuste le cas échéant en tournant la barre cen-
trale. Comme le cadre de la porte peut encore céder un peu pendant le premier ent-
railnement, tu devrais, surtout dans les premiers temps apres le montage, vérifier la
stabilité de la barre de traction avant chaque utilisation et, si nécessaire, tourner pru-
demment la barre plus fermement sans endommager le cadre de la porte.

Aprés le montage, il faut a nouveau vérifier la stabilité de la barre de traction en la
chargeant prudemment de tout son poids. Ce n‘est que lorsque la stabilité de la barre
de traction a été vérifiée et que toutes les pieces sont bien fixées que I‘on peut com-

mencer |‘entrainement.

Si tu veux utiliser les poignées supplémentaires, tu
peux simplement les fixer sur la barre intérieure a gau-
che et a droite. et les fixer sur la barre. Selon la largeur
du cadre de la porte, il se peut que tu doives encore
couper la largeur des poignées avec des ciseaux, afin
qu‘elles puissent étre parfaitement fixées sur la barre
intérieure entre le pied et la barre centrale.

Si tu veux démonter la barre de traction, desserre d‘abord le frein filet des deux cotés.
Tourne ensuite prudemment la barre centrale pour que les pieds se détachent lente-
ment du cadre de la porte. PULLUP & DIP
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61 EXERCICES D'ENTRAINEMENT

TROUVE ICI LE PRODUIT QUI CONVIENT

7| CONTACT

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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MANUAL DEL USUARIO

Estimado cliente,
nos alegramos de que se haya decidido por los equipos Pullup & Dip®!

Pullup & Dip® es una marca de equipos premium de entrenamiento de calistenia y peso
corporal que se caracteriza por la alta calidad de sus productos y su disefio innovador.
Desde 2016, mas de 200 000 clientes de 70 paises diferentes han recibido productos Pul-
lup & Dip®, lo que convierte a Pullup & Dip® en una marca reconocida a nivel mundial para
el entrenamiento con peso corporal. Marca reconocida para equipos de entrenamiento de
peso corporal. Nuestro objetivo en Pullup & Dip® es apoyar al mayor nimero posible de
clientes con nuestros equipos deportivos de alta calidad y nuestros equipos para permitir
un entrenamiento 100% flexible - en cualquier lugar y en cualquier momento. Le desea-
mos mucha diversion y éxito en el entrenamiento con su nuevo producto.

ATENCION

Si no se leen y observan las instrucciones de seguridad
que figuran en este instrucciones de seguridad que figu-
ran en este manual del usuario puede provocar lesiones
graves e incluso jla muerte!

imuerte! Si se hace caso omiso de las instrucciones enu-
meradas puede producirse un mal funcionamiento o da-
fios en el dafios al aparato y otros dafios materiales.

v Asegurese de que todas las personas que utilicen el aparato hayan leido y comprendi-
do este manual de instrucciones.

v Conserve este manual de usuario en un lugar seguro para poder consultarlo en cual-
quier momento si fuera necesario.

v Para poder aprovechar al maximo las prestaciones del aparato y disfrutar de él a largo
plazo, lea atentamente este manual de usuario antes de la instalacidn y el uso y utilice
el aparato de acuerdo con las instrucciones. La seguridad operativa y el funcionamien-
to del aparato sélo pueden garantizarse si se observan las instrucciones de seguridad
de este manual de usuario. No asumimos ninguna responsabilidad por los dafios cau-
sados por un uso inadecuado o un manejo incorrecto.

PULLUP& DIP
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1] INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

1. Esimportante leer todo el manual de instrucciones antes de instalar y utilizar el apa-
rato. Solo se puede lograr un uso seguro y eficaz si el aparato se instala, mantiene y
utiliza correctamente. Es su responsabilidad asegurarse de que todos los usuarios del
aparato conocen todas las precauciones y advertencias.

2. Antes de comenzar su entrenamiento, debe consultar a su médico para determinar si
tiene alguna limitacion fisica o de salud que pueda suponer un riesgo para su salud y
seguridad o impedirle utilizar el aparato correctamente. El consejo de su médico es
importante si estd tomando medicacidn que afecte a su ritmo cardiaco, presion arte-
rial o niveles de colesterol.

3. Preste atencion a las sefiales de su cuerpo. Un uso incorrecto o excesivo puede ser
perjudicial para su salud. Deje de hacer ejercicio si experimenta alguno de los sinto-
mas siguientes: dolor, opresion en el pecho, latido irregular del corazon, dificultad
extrema para respirar, mareo, vértigo o nauseas. Si se presenta alguna de estas condi-
ciones, debe consultar a su médico antes de continuar con su programa de ejercicios.

4. Comience su programa de entrenamiento lentamente y auméntelo en pasos razona-
bles. Incluso si tiene experiencia en el ejercicio, comience con ejercicios mas sencillos
para familiarizarse con todos los ejercicios antes de progresar a las variaciones mas
avanzadas.

5. Calienta unos minutos antes de cada entrenamiento para evitar lesiones. Estira sufi-
cientemente el cuerpo antes y después de los ejercicios para evitar calambres o lesio-
nes.

6. Lleva ropa adecuada cuando hagas ejercicio. La ropa de entrenamiento debe ser c6-
moda y permitir libertad de movimientos. Utilice calzado deportivo de material de
sujecién y con suela antideslizante.

7. Mantenga a los nifios y a los animales alejados del aparato en todo momento. El apa-
rato esta disefiado sélo para adultos. Ademas, el aparato sélo puede ser utilizado por
una persona a la vez.

8. Asegurese de que no haya objetos, personas, nifios o animales domésticos a una dis-
tancia minima de un metro del aparato que puedan herirle o causarle lesiones.

PULLUP& DIP
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

El dispositivo debe fijarse a un marco de puerta estable. Mida el marco de su puertay
compruebesiel dispositivo tiene el tamafio adecuado para sumarco. Sélo asi podra ase-
gurarse de que la rosca ejerza la presion suficiente para soportar el peso.

Asegurese de que el dispositivo estd bien sujeto antes de utilizarlo.

Aseglrese de que todas las piezas estan apretadas y todos los meca-
nismos de bloqueo estan fijados y asegurados antes de utilizar el dispositivo.

El nivel de seguridad del dispositivo sélo puede mantenerse si se inspecciona regular-
mente para detectar dafios y/o desgaste.

Realice una inspeccidn visual ANTES DE CADA USO. No utilice nunca el aparato si no
funciona correctamente o si alguna de sus piezas esta dafiada o desgastada.

Utilice el aparato sdlo para uso doméstico.

Utilice el aparato UNICAMENTE para los fines previstos y descritos por el fabricante.
No modifique el aparato ni utilice piezas adicionales no recomendadas por el fabri-
cante.

El aparato no esta disefiado para fijarse o utilizarse como columpio para nifios, por
ejemplo. El uso inadecuado de la barra de traccidon corre por su cuenta y riesgo!

Asegurese de que la instalacidn es segura. La barra de traccidon debe extenderse uni-
formemente a ambos lados hasta un MAXIMO de 90 CM para garantizar una sujecion
segura.

' 7 PULLUPSDIP ‘ E}l m
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2| INSTRUCCIONES DE USO

1. Asegurese de que el marco de la puerta estd en buenas condiciones. El marco de la
puerta debe poder soportar las cargas y fuerzas generadas por el uso de la barra de
traccion.

2. Lapared debe tener un grosor minimo de 10 cm.
3. Laanchura del hueco de la puerta debe ser de 69 a 90 cm.

4. La CAPACIDAD MAXIMA DE CARGA de 200 KG no debe superarse bajo NINGUNA
CIRCUNSTANCIA.

5. Evite los movimientos bruscos y los saltos sobre la barra, ya que podrian provocar que
se soltara del armazén.

6. NO se cuelgue boca abajo de la barra de traccion. NO se cuelgue de la barra con las
piernas o los pies.

7. Realice las distintas variantes de dominadas Unicamente en posicién recta y con un
movimiento controlado del cuerpo (es decir, sin balanceos ni sacudidas).

8. Tenga en cuenta que FT Fitness Technology GmbH no se hace responsable de los da-
flos causados por un montaje, uso o sobrecarga inadecuados.

3| ALMACENAMIENTO Y CUIDADOS

Guarde el dispositivo en un lugar cerrado. Evite exponer el dispositivo a la luz solar directa
o0 a la humedad durante su almacenamiento y no lo guarde cerca de fuentes de calor.

Limpie el dispositivo y las asas con un pafio hiumedo, suave y limpio. No utilices productos
de limpieza abrasivos, corrosivos, acidos o alcalinos, ya que pueden dafiar la superficie del
aparato o provocar arafiazos.

PULLUP& DIP
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4| CARACTERISTICAS DEL PRODUCTO Y VOLUMEN DE SUMINISTRO

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Peso del producto: 1,8 kg (4 lbs)

70P 23 TIPPS Filk MEHR

Incluye:
1 par de agarres adicionales de espuma HDR

eBook con 23 puntas para mas dominadas
(DE/EN)
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5| INSTRUCCIONES DE MONTAJE

E. E.
A. Bloqueo de rosca izquierda D. Varilla interior
B. Bloqueo de rosca derecha E. Secciones de pie izquierda + derecha
C. Varilla central giratoria F. Nivel de burbuja

ANTES de la instalacion, compruebe de qué material estd hecho el lugar de in-
stalacion deseado y si es suficientemente resistente y estable.

1. Mida la anchura del marco de su puerta.

2. Coloque la barra de traccién sobre una mesa y desenrosque los dos extremos del se-
guro de rosca para aflojarlo.
3. Gire ahora la barra central (barra con asas de espuma) para ajustar la barra de

tracciéon a la longitud deseada. Desenrosque ahora la barra central hacia la iz-
quierda y hacia la derecha. Gire la barra central hasta que la barra de tracci-
On se extienda casi tanto como la anchura del marco de su puerta.

IMPORTANTE: Al ajustar la barra, asegurese de que ambos extremos estén extendidos
en la misma medida a izquierda y derecha.
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10.

Introduzca la barra de traccidén en el marco de la puerta, sujétela hasta la parte su-
perior del marco de la puerta para que ofrezca resistencia y, a continuacion, vuelva a
girar la barra central hasta que las dos secciones de los pies se apoyen ligeramente en
el marco de la puerta.

Coloque la barra de traccidn a la altura deseada. Los dos niveles de burbuja de las dos
secciones de los pies le ayudaran a alinear la barra horizontalmente. Asegurese de que
las secciones de los pies estan fijadas verticalmente en el marco de la puerta, ya que
s6lo asi se garantiza la mejor distribucion posible del peso durante el entrenamiento.

Una vez que tenga la barra en la posicion deseada, puede girar la barra
central para apretarla y fijarla en el marco de la puerta.
IMPORTANTE: Ahora apriete los dos extremos del seguro de rosca.

Asegurese de que la barra de traccidn esta bien sujeta ejerciendo presion sobre el
aparato desde todos los lados con las manos. Si es necesario, reajustela girando la
barra central. Como el marco de la puerta puede ceder un poco durante la prime-
ra sesion de entrenamiento, debe comprobar la estabilidad de la barra de tracciéon
antes de cada uso, especialmente en el primer periodo tras la instalacion, y si es ne-
cesario, apriete con cuidado la barra sin dafar el marco de la puerta.

Después de la instalacion, la estabilidad de la barra de dominadas debe comprobarse
de nuevo aplicando cuidadosamente todo el peso sobre ella. Sélo cuando se haya
comprobado la estabilidad de la barra de traccién y todas las piezas estén bien fijadas,

podra empezar a entrenar.

Si desea utilizar los asideros adicionales, sdlo tiene que
fijarlos a la barra interior a la izquierda y a la derecha.
Dependiendo de la anchura del marco de la puerta,
puede que tenga que recortar la anchura de las asas
con unas tijeras para que encajen perfectamente en
la barra interior entre la seccion de los pies y la barra
central.

Si desea retirar la barra de traccidn, afloje primero el bloqueo de rosca en ambos
lados. A continuacidn, gire con cuidado la barra central para que las secciones de los
pies se separen lentamente del marco de la puerta. PULLUP & DIP
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61 EJERCICIOS DE FORMACION

ENCUENTRE AQUI EL PRODUCTO ADECUADO

7| CONTACTO

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
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MANUALE DUSO

Gentile cliente,
siamo lieti che abbia deciso di acquistare un‘attrezzatura Pullup & Dip®!

Pullup & Dip® € un marchio di attrezzature calisteniche e per I‘allenamento con pesi cor-
porei di qualita superiore, caratterizzato da un‘elevata qualita dei prodotti e da un design
innovativo. Dal 2016, piu di 200.000 clienti di 70 paesi diversi si sono riforniti di prodotti
Pullup & Dip®, rendendo Pullup & Dip® un marchio riconosciuto a livello mondiale per
I‘allenamento con i pesi corporei. Marchio riconosciuto per le attrezzature per I‘allenamen-
to con i pesi corporei. L'obiettivo di Pullup & Dip® & quello di supportare il maggior numero
possibile di clienti con le nostre attrezzature sportive di alta qualita e con i nostri prodotti.
le nostre attrezzature per consentire un allenamento flessibile al 100%, ovunque e in qual-
siasi momento. Vi auguriamo tanto divertimento e successo nell‘allenamento con il vostro
nuovo prodotto!

ATTENZIONE

La mancata lettura e I‘inosservanza delle istruzioni di si-
curezza riportate in questo manuale d‘uso istruzioni di
sicurezza elencate in questo manuale d‘uso puo causare
gravi lesioni e morte! Se le istruzioni elencate non vengo-
no rispettate, puo provocare un malfunzionamento o un
danneggiamento dell‘apparecchio e di altre cose.

danni all‘apparecchio e altri danni materiali.

v Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e compreso
il presente manuale d‘uso.

v Conservare il manuale d‘uso in un luogo sicuro per poterlo consultare in qualsiasi mo-
mento, se necessario.

v Per poter sfruttare appieno le prestazioni dell‘apparecchio e goderne a lungo, leggere
attentamente le presenti istruzioni per I‘'uso prima dell‘installazione e dell‘uso e uti-
lizzare I‘apparecchio secondo le istruzioni. La sicurezza operativa e il funzionamento
dell‘apparecchio possono essere garantiti solo se vengono rispettate le istruzioni di
sicurezza contenute nel presente manuale d‘uso. Non ci assumiamo alcuna respon-
sabilita per i danni causati da un uso improprio o da un funzionamento non corretto.

PULLUP& DIP
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1] IMPORTANTI ISTRUZIONI DI SICUREZZA

1. Eimportante leggere l‘intero manuale d‘uso prima di installare e utilizzare |‘apparec-
chio. Un utilizzo sicuro ed efficiente & possibile solo se |‘apparecchio viene installato,
mantenuto e utilizzato correttamente. E responsabilita dell‘utente assicurarsi che tutti
gli utilizzatori dell‘apparecchio siano a conoscenza di tutte le precauzioni e le avver-
tenze.

2. Prima di iniziare |‘allenamento, & necessario consultare il proprio medico per deter-
minare se si hanno limitazioni fisiche o di salute che potrebbero rappresentare un
rischio per la salute e la sicurezza o impedire |‘uso corretto del dispositivo. Il parere del
medico e importante se si assumono farmaci che influenzano la frequenza cardiaca, la
pressione sanguigna o i livelli di colesterolo.

3. Prestare attenzione ai segnali del proprio corpo. Un uso scorretto o eccessivo puo
essere dannoso per la salute. Interrompere |‘attivita fisica in presenza di uno dei se-
guenti sintomi: dolore, oppressione toracica, battito cardiaco irregolare, mancanza di
respiro, stordimento, vertigini o nausea. Se si verifica una di queste condizioni, & ne-
cessario consultare il medico prima di continuare il programma di esercizio.

4. Iniziate il programma di allenamento lentamente e aumentate in modo ragionevole.
Anche se siete esperti nell‘allenamento, iniziate con esercizi piu semplici per familia-
rizzare con tutti gli esercizi prima di passare alle variazioni piu avanzate.

5. Riscaldatevi per qualche minuto prima di ogni allenamento per evitare infortuni. Al-
lungare sufficientemente il corpo prima e dopo gli esercizi per evitare crampi o lesioni.

6. Indossare un abbigliamento adeguato quando ci si allena. Gli indumenti per |‘allen-
amento devono essere comodi e consentire liberta di movimento. Indossare scarpe
sportive in materiale di sostegno e con suole antiscivolo.

7. Tenere sempre lontani dal dispositivo i bambini e gli animali. Il dispositivo & progettato
solo per gli adulti. Inoltre, il dispositivo puo essere utilizzato da una sola persona alla
volta.

8. Assicurarsi che a una distanza di almeno un metro dal dispositivo non vi siano oggetti,
persone, bambini o animali domestici che possano ferirvi o provocarvi lesioni.

PULLUP& DIP
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

L'apparecchio deve essere fissato a un telaio stabile della porta.
Misurare il telaio della porta e verificare se |‘apparecchio e della misura
giusta per il telaio. Solo in questo modo & possibile garantire che
il filo possa esercitare una pressione sufficiente a sostenere il peso.

Assicuratevi che il dispositivo sia ben fissato prima di utilizzarlo.

Prima di utilizzare il dispositivo, accertatevi che tutte le parti siano serrate e
che tutti i meccanismi di bloccaggio siano fissati e assicurati.

Il livello di sicurezza del dispositivo puo essere mantenuto solo se viene ispezionato
regolarmente per verificare la presenza di danni e/o usura.

Eseguire un controllo visivo PRIMA DI OGNI UTILIZZO. L‘apparecchio non deve essere
utilizzato in nessun caso se non funziona correttamente o se le sue parti sono danneg-
giate o usurate.

Utilizzare I‘apparecchio solo per uso domestico.

Utilizzare I‘apparecchio SOLO per lo scopo previsto, come descritto dal produttore.
Non modificare |‘apparecchio e non utilizzare parti aggiuntive non raccomandate dal
produttore.

L'apparecchio non & progettato per essere fissato o utilizzato, ad esempio, come
altalena per bambini. L'uso improprio della barra per pull-up & a rischio e pericolo
dell‘utente!

Assicurare un‘installazione sicura! La barra di trazione deve essere estesa uniforme-
mente su entrambi i lati fino a un MASSIMO di 90 CM per garantire una presa sicura.

' 7 PULLUPSDIP ‘ E}l m
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2| ISTRUZIONI PER L'USO

1. Assicurarsi che il telaio della porta sia in buone condizioni. Il telaio della porta deve
essere in grado di sopportare i carichi e le forze generate dall‘utilizzo della barra di
trazione.

2. La parete deve avere uno spessore di almeno 10 cm.
3. Lalarghezza dell‘apertura della porta deve essere compresa tra 69 e 90 cm.

4. La CAPACITA DI CARICO MASSIMA di 200 KG non deve essere superata in nessuna
circostanza!

5. Evitare i movimenti bruschi e i salti sulla barra, che potrebbero causare il distacco della
stessa dal telaio.

6 NON appendersi alla sbarra per le trazioni a testa in giu! NON appendersi alla barra
delle trazioni con le gambe o con i piedi!

7. Eseguire le diverse varianti di pull-up solo in posizione diritta e con un movimento
controllato (cioé non oscillante o a scatti) del corpo.

8. FT Fitness Technology GmbH non si assume alcuna responsabilita per i danni causati
da un montaggio, un uso o un sovraccarico improprio.

3| CONSERVAZIONE E CURA

Conservare il dispositivo in ambienti chiusi. Evitare di esporre il dispositivo alla luce diretta
del sole o all‘'umidita durante la conservazione e non conservarlo vicino a fonti di calore.

Pulire il dispositivo e le maniglie con un panno umido, morbido e pulito. Non utilizzare
detergenti abrasivi, corrosivi, acidi o alcalini, poiché potrebbero danneggiare la superficie
dell’apparecchio o causare graffi.

PULLUP& DIP
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4| CARATTERISTICHE DEL PRODOTTO E VOLUME DI FORNITURA

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Peso del prodotto: 1,8 kg (4 lbs)

70P 23 TIPPS Filk MEHR

Include:
1 paio di impugnature supplementari in
schiuma HDR

eBook con 23 punte per un maggior numero
di trazioni (DE/EN).

PULLUP DIP

41



5| ISTRUZIONI DI MONTAGGIO

E. E.
A. Bloccaggio della filettatura a sinistra D. Asta interna
B. Bloccaggio della filettatura a destra E. Sezioni del piede sinistra + destra
C. Asta centrale rotante F. Livella a bolla d‘aria

Prima dell‘installazione, verificare il materiale di cui € composto il sito di instal-
lazione desiderato e se e sufficientemente resistente e stabile.

1. Misurare la larghezza del telaio della porta.

2. Posizionate la barra di trazione su un tavolo e svitate le due estremita del bloccafilo in
modo da allentarlo.
3. Ora ruotate la barra centrale (barra con maniglie in schiuma) per regolare la

barra di trazione alla lunghezza desiderata. Ora svitate la barra interna a sinis-
tra e a destra. Ruotare la barra centrale fino a quando la barra per le trazioni
si estende e estesa quasi quanto la larghezza del telaio della porta.

IMPORTANTE: quando si regola la barra, assicurarsi che entrambe le estremita, a sinis-
tra e a destra, siano estese nella stessa misura.

[-_ v { N PLHECHP TP

o

PULLUP& DIP

18 v



10.

Inserire la barra di trazione nel telaio della porta, tenerla sollevata fino alla parte super-
iore del telaio della porta in modo da opporre resistenza e ruotare nuovamente la barra
centrale fino a quando le due sezioni dei piedi poggiano leggermente sul telaio della por-
ta.

Posizionare la barra di trazione all‘altezza desiderata. Le due livelle a bolla d‘aria sulle due
sezioni dei piedi vi aiuteranno ad allineare orizzontalmente la barra per trazioni. Assicura-
tevi che le sezioni dei piedi siano fissate verticalmente nel telaio della porta, perché solo
in questo modo & possibile garantire la migliore distribuzione del peso durante I‘allen-
amento.

Una volta che la barra & nella posizione desiderata, € possibile stringerla ruotando la barra
centrale. la barra centrale puo essere serrata e fissata nel telaio della porta.
IMPORTANTE: ora stringere le due estremita del bloccafiletti.

Assicurarsi che la barra di trazione sia veramente sicura, esercitando una leggera pres-
sione con le mani su tutti i lati dell‘attrezzo. Se necessario, regolarla ruotando la bar-
ra centrale. Poiché il telaio della porta pud ancora cedere un po‘ durante la prima
sessione di allenamento, & necessario controllare la stabilita della barra per trazioni
prima di ogni utilizzo, soprattutto nel primo periodo dopo l‘installazione, e se necessa-
rio stringere con cura la barra senza danneggiare il telaio della porta.

Dopo l‘installazione, & necessario verificare nuovamente la stabilita della barra per
trazioni applicando con attenzione tutto il peso su di essa. Solo dopo aver verificato
la stabilita della barra per trazioni e aver fissato saldamente tutte le parti & possibile

iniziare ‘allenamento.

Se si desidera utilizzare le maniglie aggiuntive, e suffi-
ciente fissarle alla barra interna a sinistra e a destra. A
seconda della larghezza del telaio della porta, potreb-
be essere necessario tagliare con le forbici la larghezza
delle maniglie in modo che si adattino perfettamente
alla barra interna tra la sezione dei piedi e la barra cen-
trale.

Se si desidera rimuovere la barra di trazione, allentare prima il bloccaggio della filet-
tatura su entrambi i lati. Quindi ruotare con cautela la barra centrale in modo che le
sezioni dei piedi si stacchino lentamente dal telaio della porta. PULLLPE DI
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6| ESERCIZI DI FORMAZIONE

TROVA QUI IL PRODOTTO GIUSTO

7| CONTATTO

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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GEBRUIKERSHANDLEIDING

Geachte klant,
wij zijn verheugd dat u heeft gekozen voor Pullup & Dip® apparatuur!

Pullup & Dip® is een merk voor premium calisthenics en bodyweight trainingstoestellen
dat zich kenmerkt door hoge productkwaliteit en innovatief productontwerp.

Sinds 2016 zijn meer dan 200.000 klanten uit 70 verschillende landen voorzien van Pullup
& Dip® producten, waardoor Pullup & Dip® een wereldwijd erkend merk is voor trainings-
apparatuur met lichaamsgewicht. Ons doel bij Pullup & Dip® is om zoveel mogelijk klan-
ten te ondersteunen met onze hoogwaardige sportuitrusting om 100% flexibele training
mogelijk te maken - altijd en overal. We wensen je veel plezier en trainingssucces met je
nieuwe product!

Het niet lezen en opvolgen van de veiligheidsinstructies
in deze gebruiksaanwijzing kan ernstig letsel of de dood
tot gevolg hebben! Het niet opvolgen van de instructies
kan leiden tot een verminderde werking of schade aan
het apparaat en andere eigendommen.

v Zorg ervoor dat alle personen die het apparaat gebruiken deze gebruikershandleiding
hebben gelezen en begrepen.

v Bewaar deze gebruikershandleiding op een veilige plaats zodat u deze indien nodig op
elk moment kunt raadplegen.

v Om ervoor te zorgen dat u de prestaties van het apparaat ten volle kunt benutten en
langdurig van uw apparaat kunt genieten, dient u deze gebruikershandleiding voor
installatie en gebruik zorgvuldig door te lezen en het apparaat volgens de instructies
te gebruiken. De bedrijfsveiligheid en werking van het apparaat kunnen alleen worden
gegarandeerd als de veiligheidsinstructies in deze gebruikershandleiding worden op-
gevolgd. Wij aanvaarden geen aansprakelijkheid voor schade veroorzaakt door onjuist

gebruik of onjuiste bediening. -
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1] BELANGRUKE VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

1. Hetis belangrijk dat u de volledige gebruikershandleiding leest voordat u het apparaat
installeert en gebruikt. Veilig en efficiént gebruik kan alleen worden bereikt als het
apparaat op de juiste manier wordt geinstalleerd, onderhouden en gebruikt. Het is uw
verantwoordelijkheid om ervoor te zorgen dat alle gebruikers van het apparaat op de
hoogte zijn van alle voorzorgsmaatregelen en waarschuwingen.

2. Voordat u met uw training begint, moet u uw arts raadplegen om te bepalen of u
lichamelijke of gezondheidsproblemen hebt die een risico kunnen vormen voor uw
gezondheid en veiligheid of die u ervan weerhouden de apparatuur op de juiste ma-
nier te gebruiken. Het advies van uw arts is belangrijk als u medicijnen gebruikt die uw
hartslag, bloeddruk of cholesterolgehalte beinvlioeden.

3. Let op de signalen van uw lichaam. Verkeerd of overmatig gebruik kan schadelijk zijn
voor je gezondheid. Stop met sporten als een van de volgende symptomen optreedt:
pijn, beklemmend gevoel op de borst, onregelmatige hartslag, extreme kortademig-
heid, licht in het hoofd, duizeligheid of misselijkheid. Als een van deze aandoeningen
zich voordoet, moet u uw arts raadplegen voordat u doorgaat met uw trainingspro-
gramma.

4. Begin uw trainingsprogramma langzaam en voer het in redelijke stappen op. Zelfs als
je ervaring hebt met trainen, begin dan met eenvoudigere oefeningen om vertrouwd
te raken met alle oefeningen voordat je verder gaat met de meer gevorderde variaties.

5. Doe een warming-up van een paar minuten voor elke training om blessures te voor-
komen. Rek je lichaam voldoende voor en na de oefeningen om krampen of blessures
te voorkomen.

6. Houd kinderen en dieren uit de buurt van het apparaat. Het apparaat is alleen bedo-
eld voor volwassenen. Bovendien mag het apparaat slechts door één persoon tegelijk
worden gebruikt.

7. Zorg ervoor dat er zich binnen een afstand van minstens één me-
ter van het apparaat geen voorwerpen, mensen, kinderen of huisdie-
ren bevinden die u zou kunnen verwonden of die u zouden kunnen verwonden.

8. Het apparaat moet worden bevestigd aan een stabiel deurkozijn. Meet uw
deurkozijn en controleer of het apparaat de juiste maat heeft voor uw ko-
zijn. Dit is de enige manier om ervoor te zorgen dat de schroefdraad voldo-
ende druk kan opbouwen om het gewicht te ondersteunen.

PULLUP& DIP
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Zorg ervoor dat je apparaat goed vastzit voordat je het gebruikt.

Zorg ervoor dat alle onderdelen vastzitten en dat
grendelingsmechanismen vastzitten voordat je het apparaat gebruikt.

alle

ver-

Het veiligheidsniveau van het apparaat kan alleen worden gehandhaafd als het regel-

matig wordt geinspecteerd op schade en/of slijtage.

Voer een visuele inspectie uit VOOR ELK GEBRUIK. Het apparaat mag nooit gebruikt
worden als het niet goed werkt of als onderdelen van het apparaat beschadigd of

versleten zijn.

Gebruik het apparaat alleen thuis.

Gebruik het apparaat ALLEEN waarvoor het bedoeld is, zoals beschreven door de fa-
brikant. Pas het apparaat niet aan en gebruik geen extra onderdelen die niet door de

fabrikant worden aanbevolen.

Het apparaat is niet ontworpen om te worden bevestigd aan of gebruikt als bijvoor-
beeld een kinderschommel. Verkeerd gebruik van de optrekstang is op eigen risico!

Zorg voor een veilige installatie! De optrekstang moet gelijkmatig worden uitgescho-
ven tot MAXIMAAL 90 cm aan beide zijden om een veilige houvast te garanderen.

69
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2| GEBRUIKSAANWIJZING

1. Zorgervoor dat je deurkozijn in goede staat is. Het deurkozijn moet bestand zijn tegen
de belastingen en krachten die door het gebruik van de optrekstang worden gegen-
ereerd.

2. De wand moet minstens 10 cm dik zijn.
3. De breedte van de deuropening moet 69 tot 90 cm zijn.

4. De MAXIMAALBELASTINGSCAPACITEIT van 200 KG mag onder GEEN ENKELE OMS-
TANDIGHEID overschreden worden!

5. Vermijd schokkerige bewegingen en spring niet op de stang, anders kan deze losko-
men van het frame.

6  NIET ondersteboven aan de optrekstang hangen! NIET met je benen of voeten aan de
optrekstang hangen!

7. Voer de verschillende pull-up variaties alleen uit in een rechte positie en met een ge-
controleerde (d.w.z. niet zwaaiende of schokkerige) beweging van het lichaam.

8. Let op: FT Fitness Technology GmbH aanvaardt geen aansprakelijkheid voor schade
die ontstaat tijdens of als gevolg van onjuiste montage, gebruik of overbelasting..

3| OPSLAG EN VERZORGING

Bewaar uw apparaat binnenshuis. Stel het apparaat niet bloot aan Stel het apparaat tij-
dens opslag niet bloot aan direct zonlicht of vocht en bewaar het niet in de buurt van
warmtebronnen.

Reinig het apparaat en de handgrepen met een vochtige, zachte en schone doek. Gebruik
geen schurende, bijtende, zure of alkalische schoonmaakmiddelen, omdat deze het op-
pervlak van het apparaat kunnen beschadigen of krassen kunnen veroorzaken.

PULLUP& DIP
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4| PRODUCTEIGENSCHAPPEN EN LEVERINGSOMVANG

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Gewicht van het product: 1,8 kg (4 Ibs)

70P 23 TIPPS Filk MEHR

Inclusief:
1 paar extra HDR-schuimgrepen

eBook met 23 tips voor meer pull-ups
(DE/EN).

PULLUP DIP
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5| MONTAGE-INSTRUCTIES

E. E.
A. Schroefdraadvergrendeling links D. Binnenste stang
B. Schroefdraadborging rechts E. Voetsecties links + rechts
C. Roterende middenstang F. Waterpas

Controleer véor installatie van welk materiaal de gewenste montageplaats is ge-
maakt en of het voldoende draagvermogen en stabiliteit heeft.

1. Meet de breedte van je deurkozijn.

2. Leg de optrekstang op een tafel en draai de twee uiteinden van de schroefdraadbor-
ging los zodat je deze losdraait.
3. Draai nu aan de middelste stang (stang met schuimrubberen handgrepen)

om de optrekstang op de gewenste lengte te brengen. De binnenste stang
is nu naar links en rechts losgeschroefd. Draai de middelste stang totdat
je optrekstang bijna net zo lang is als de breedte van je deurkozijn.

BELANGRIUK: Zorg er bij het verstellen van de optrekstang voor dat beide uiteinden
links en rechts even ver zijn uitgeschoven.
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10.

Steek de optrekstang in het deurkozijn, houd hem tegen het plafond van het deurko-
zijn zodat je weerstand hebt en draai nu de middenstang weer totdat de twee voets-
tukken licht op het deurkozijn rusten.

Plaats de optrekstang op de gewenste hoogte. De twee waterpassen op de twee vo-
etstukken helpen je om de optrekstang horizontaal uit te lijnen. Zorg ervoor dat de
voetgedeeltes verticaal in het deurkozijn zijn bevestigd, want alleen zo kun je de best
mogelijke gewichtsverdeling garanderen tijdens de training.

Zodra je de stang in de gewenste positie hebt, kun je hem vast-
draaien door aan de middenstang te  draaien. De  middens-
tang kan worden vastgedraaid en vastgezet in het deurkozijn.

BELANGRUK: Draai nu de twee uiteinden van de schroefdraadborging vast.

Zorg ervoor dat de optrekstang echt goed vastzit door voorzichtig met je handen
aan alle kanten druk uit te oefenen op het apparaat. Stel indien nodig bij door aan
de middenstang te draaien. Omdat het deurframe tijdens de eerste trainingssessie
nog een beetje kan meegeven, moet je de stabiliteit van de optrekstang voor elk ge-
bruik controleren, vooral in de eerste periode na de installatie, en de stang indien
nodig voorzichtig vastdraaien zonder het deurframe te beschadigen.

Na montage moet de stabiliteit van de optrekstang opnieuw worden gecontroleerd
door er voorzichtig het volle gewicht op te zetten. Je kunt pas beginnen met trainen
als de stabiliteit van de optrekstang is gecontroleerd en alle onderdelen stevig zijn

bevestigd.

Als je de extra handgrepen wilt gebruiken, kun je deze
eenvoudig links en rechts aan de binnenste stang be-
vestigen. Afhankelijk van de breedte van het deurkozijn
kan het nodig zijn om de breedte van de handgrepen
met een schaar in te korten, zodat ze perfect passen
op de binnenste stang tussen het voetgedeelte en de
middenstang.

Als je de optrekstang wilt verwijderen, draai dan eerst de schroefdraadvergrendeling
aan beide zijden los. Draai vervolgens voorzichtig aan de middenstang zodat de voet-
gedeeltes langzaam loskomen van het deurframe.
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61 TRAININGSOEFENINGEN

VIND HIER HET JUISTE PRODUCT

7| CONTACT

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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PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

Drogi kliencie,
cieszymy sie, ze zdecydowates$ sie na sprzet Pullup & Dip®!

Pullup & Dip® to marka wysokiej jakosci sprzetu do kalisteniki i treningu z masg ciafa, ktory
charakteryzuje sie wysoka jakoscig i innowacyjnym wzornictwem.

Od 2016 roku produkty Pullup & Dip® trafity do ponad 200 000 klientéw z 70 réznych kra-
jow, dzieki czemu Pullup & Dip® jest rozpoznawalng na catym Swiecie marka sprzetu do
treningu z masag ciata. Naszym celem w Pullup & Dip® jest wspieranie jak najwiekszej liczby
klientéw naszym wysokiej jakosci sprzetem sportowym, aby umozliwi¢ w 100% elastyczny
trening - w dowolnym miejscu i czasie. Zyczymy wiele radosci i sukceséw treningowych z
nowym produktem!

NIEBEZPIECZENSTWO

Nieprzestrzeganie instrukcji bezpieczeristwa zawartych w
niniejszej instrukcji obstugi moze spowodowaé powaine
obrazenia lub $mier¢! Nieprzestrzeganie instrukcji moze
skutkowaé nieprawidtowym dziataniem lub uszkodze-
niem urzadzenia i innego mienia.

v Nalezy upewnic sie, ze wszystkie osoby korzystajgce z urzadzenia przeczytaty i
zrozumiaty niniejszg instrukcje obstugi.

v Niniejszg instrukcje obstugi nalezy przechowywac w bezpiecznym miejscu, aby w razie
potrzeby mozna byto sie do niej odwota¢ w dowolnym momencie.

v Aby w petni wykorzystaé mozliwosci urzadzenia i cieszy¢ sie nim przez dtugi czas,
nalezy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje obstugi przed instalacjg i uzytkowaniem
oraz uzywac urzadzenia zgodnie z instrukcjami. Bezpieczenstwo dziatania i
funkcjonalnos¢ urzadzenia mozna zagwarantowac wytgcznie pod warunkiem przes-
trzegania instrukcji bezpieczenstwa zawartych w niniejszej instrukcji obstugi. Nie po-
nosimy odpowiedzialnosci za szkody spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem lub

nieprawidtowg obstuga. PULLUPS DIP
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1] WAZNE INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1. Wazne jest, aby przeczytac catg instrukcje obstugi przed instalacjg i uzytkowaniem
urzadzenia. Bezpieczne i wydajne uzytkowanie mozna osiggnagc¢ tylko wtedy, gdy
urzadzenie jest prawidtowo zainstalowane, konserwowane i uzytkowane. Obowigzkiem
uzytkownika jest upewnienie sie, ze wszyscy uzytkownicy urzgdzenia zapoznali sie ze
wszystkimi srodkami ostroznosci i ostrzezeniami.

2. Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia, czy
wystepujg jakiekolwiek schorzenia fizyczne lub zdrowotne, ktére mogg powodowacd
zagrozenie dla zdrowia i bezpieczenstwa lub uniemozliwia¢ prawidtowe korzystanie ze
sprzetu. Porada lekarza jest wazna w przypadku przyjmowania lekow wptywajacych na
tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.

3. Nalezy zwraca¢ uwage na sygnaty wysytane przez organizm. Nieprawidtowe lub nad-
mierne korzystanie z urzagdzenia moze byc¢ szkodliwe dla zdrowia. Przerwij ¢wiczenia,
jesli wystgpi ktorykolwiek z nastepujgcych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, skrajna dusznos¢, zawroty gtowy lub nudnosci. Jesli wystgpi
ktérykolwiek z tych objawoéw, przed kontynuowaniem programu ¢éwiczen nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

4. Program treningowy nalezy rozpoczyna¢ powoli i zwieksza¢ jego intensywnosc
w rozsgdnych krokach. Nawet jesli masz doswiadczenie w treningu, zacznij od
tatwiejszych éwiczen, aby zapoznac sie ze wszystkimi ¢wiczeniami przed przejsciem do
bardziej zaawansowanych wariantéw.

5. Rozgrzej sie przez kilka minut przed kazdym treningiem, aby zapobiec kontuzjom.
Rozciggnij ciato wystarczajgco przed i po ¢wiczeniach, aby zapobiec skurczom lub ura-
zom.

6. Podczas ¢wiczen no$ odpowiednig odziez. Odziez treningowa powinna by¢ wygodna i
zapewnia¢ swobode ruchéw. Nos$ buty sportowe wykonane z materiatu wspierajgcego
i z antyposlizgowymi podeszwami.

7. Dziecii zwierzeta nalezy zawsze trzymac z dala od urzadzenia. Urzadzenie jest przez-
naczone wytacznie dla oséb dorostych. Ponadto urzadzenie moze by¢ uzywane tylko
przez jedng osobe jednoczesnie.

8. Upewnij sie, ze w odlegtosci co najmniej jednego metra od urzadzenia
nie znajduja sie zadne przedmioty, osoby, dzieci ani zwierzeta, kto-
re mogtyby Cie zrani¢ lub ktére mogtyby Cie zranid.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Urzadzenie powinno by¢ przymocowane do stabilnej ramy drzwi. Nalezy zmierzyé
rame drzwi i sprawdzi¢, czy urzgdzenie ma odpowiedni rozmiar. Jest to jedyny sposdb,
aby zapewni¢, ze ni¢ moze wytworzy¢ wystarczajgcy nacisk, aby utrzymac ciezar.

Przed uzyciem upewnij sie, ze urzadzenie jest dobrze zamocowane.

Upewnij sie, ze wszystkie czesci sy dokrecone, a wszystkie mechanizmy blokujace
sg zamocowane i zabezpieczone przed uzyciem urzadzenia.

Poziom bezpieczenstwa urzgdzenia mozna utrzymac tylko wtedy, gdy jest ono regular-
nie sprawdzane pod katem uszkodzen i/lub zuzycia.

Kontrole wzrokowa nalezy przeprowadza¢ PRZED KAZDYM UZYCIEM. Urzadzenie nie
moze by¢ uzywane, jesli nie dziata prawidtowo lub jesli jego czesci sg uszkodzone lub
zuzyte.

Urzadzenie moze by¢ uzywane wytgcznie do uzytku domowego.

Urzadzenia nalezy uzywa¢ WYLACZNIE zgodnie z jego przeznaczeniem opisanym przez
producenta. Nie modyfikuj urzgdzenia i nie uzywaj zadnych dodatkowych czesci, ktére
nie sg zalecane przez producenta.

Urzadzenie nie jest przeznaczone do mocowania lub uzywania np. jako hustawka dla
dzieci. Niewtasciwe korzystanie z drgzka do podciggania odbywa sie na wtasne ryzyko!

Zapewnij bezpieczng instalacje! Drgzek do podciggania powinien byé rownomiernie
rozciggniety do MAKSYMALNIE 90 CM po obu stronach, aby zapewnié¢ bezpieczne
trzymanie.

' 7 PULLUPSDIP ‘ E}l m
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2| INSTRUKCJA UZYCIA

1. Upewnij sie, ze oscieznica drzwi jest w dobrym stanie. Rama drzwi musi by¢ w stanie
wytrzymac obcigzenia i sity generowane przez drazek do podciggania.

2. Sciana musi mie¢ co najmniej 10 cm grubosci..
3. Szerokos¢ otworu drzwiowego musi wynosi¢ od 69 do 90 cm.

4. W ZADNYCH WARUNKACH NIE WOLNO PRZEKRACZAC MAKSYMALNEGO OBCIAZENIA
200 KG!

5. Nalezy unikaé gwattownych ruchow i podskakiwania na drazku, w przeciwnym razie
moze on odtgczyc¢ sie od ramy.

6 NIE WOLNO zwisa¢ do gory nogami z drazka do podciggania! NIE WOLNO zwisa¢ z
drazka do podciggania nogami lub stopami!

7. Rozne warianty podciggania nalezy wykonywac wytgcznie w pozycji wyprostowanej i z
kontrolowanym (tj. nie kotyszgcym sie lub szarpigcym) ruchem ciata.

8. Nalezy pamieta¢, ze FT Fitness Technology GmbH nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody powstate podczas lub w wyniku nieprawidtowego montazu, uzytkowania lub
przecigzenia.

3| PRZECHOWYWANIE | PIELEGNACJA

Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w pomieszczeniu. Unikaj wystawiania urzagdzenia na Uni-
kaj wystawiania urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych lub wilgoci
podczas przechowywania i nie przechowuj go w poblizu zrédet ciepta.

Urzadzenie i uchwyty nalezy czysci¢ wilgotng, miekka i czystg $ciereczky. Nie uzywaj
Sciernych, zragcych, kwasnych lub zasadowych srodkéw czyszczacych, poniewaz moga one
uszkodzié¢ powierzchnie urzadzenia lub spowodowac zarysowania.
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4| CECHY PRODUKTU | ZAKRES DOSTAWY

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

> —

Waga produktu: 1,8 kg (4 funty)

70P 23 TIPPS Filk MEHR

.
N 71
1 N
Zawiera:
1 para dodatkowych uchwytéw piankowych
HDR

eBook z 23 koncéwkami dla wiekszej liczby
podciggnie¢ (DE/EN).
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INSTRUKCJE SKLADANIA

N

w

A. Blokada gwintu lewa D. Drazek wewnetrzny
B. Blokada gwintu w prawo E. Sekcje stopy lewa + prawa
C. Obrotowy pret Srodkowy F. Poziom

PRZED instalacjg nalezy sprawdzi¢, z jakiego materiatu wykonane jest miejsce
instalacji i czy ma ono wystarczajgcg nosnos¢ i stabilnosc.

Zmierz szeroko$¢ oscieznicy.

Umies¢ drazek do podciggania na stole i odkre¢ dwa korice blokady gwintu, aby jg
poluzowac.

Teraz obré¢ Srodkowy drazek (drazek z piankowymi uchwytami), aby
wyregulowaé dragzek do podciggania na Zzadang ditugo$¢. Drazek wewnetrzny
nalezy teraz odkreci¢ w lewo i w prawo. Obracaj srodkowy drazek, az drazek do
podciggania bedzie wysuniety prawie na szerokos¢ oscieznicy drzwi.

WAZNE: Podczas regulacji drazka upewnij sie, ze oba korice po lewej i prawej stronie
sg wysuniete w tym samym stopniu.
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10.

W16z drazek do podciggania do oscieznicy drzwi, przytrzymaj go przy suficie oScieznicy
drzwi, aby zapewnic¢ opdr, a nastepnie ponownie obrdoc¢ srodkowy dragzek, az dwie
czesci stopy lekko opra sie o oscieznice drzwi.

Ustaw drazek do podciggania na zadanej wysokosci. Dwie poziomice na dwdch sek-
cjach stép pomogg ci wyréwnac drazek do podciggania w poziomie. Upewnij sie, ze
sekcje stop sg zamocowane pionowo w oscieznicy drzwi, poniewaz jest to jedyny spo-
s6b na zapewnienie najlepszego mozliwego roztozenia ciezaru podczas treningu.

Po ustawieniu drazka w zgdanej pozycji mozna obrécic  Srodkowy
drazek, aby go dokreci¢ i zamocowac w futrynie drzwi.
WAZNE: Teraz dokreé¢ dwa korice blokady gwintu.

Upewnij sie, ze drazek do podciggania jest naprawde bezpieczny, ostroznie
naciskajgc na urzadzenie ze wszystkich stron rekami. W razie potrzeby wyreguluj,
obracajac srodkowy drazek. Poniewaz podczas pierwszej sesji treningowej oscieznica
drzwi moze sie nieco ugig¢, nalezy sprawdzi¢ stabilnos¢ drazka do podciggania
przed kazdym uzyciem, zwtaszcza w poczgtkowym okresie po instalacji, i w razie
potrzeby ostroznie dokrecic¢ drazek, nie uszkadzajgc oscieznicy drzwi.

Po zakonczeniu montazu nalezy ponownie sprawdzic stabilnos¢ drazka do podciggania,
ostroznie obcigzajgc go petnym ciezarem. Trening mozna rozpoczgc¢ dopiero po spraw-
dzeniu stabilnosci drazka do podciggania i bezpiecznego zamocowania wszystkich

czesci.

Jesli chcesz uzy¢ dodatkowych uchwytéw, mozesz
po prostu przymocowac je do wewnetrznego drazka
po lewej i prawej stronie. W zaleznosci od szerokosci
oscieznicy moze by¢ konieczne przyciecie szerokosci
uchwytéw nozyczkami, aby idealnie pasowaty
do wewnetrznego drazka miedzy czescig noing a
srodkowym dragzkiem.

Jesli chcesz usung¢ drazek do podciggania, najpierw poluzuj blokade gwintu po obu
stronach. Nastepnie ostroznie obré¢ drgzek srodkowy, aby sekcje stop powoli odtgczyty

sie od ramy drzwi.
e y PULLUP DIP
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61 CWICZENIA SZKOLENIOWE

ZNAJDZ ODPOWIEDNI PRODUKT TUTAJ

7| SKONTAKTUJ SIE Z NAMI

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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ANVANDARGUIDE

Basta kund,
Vi ar glada att du har bestamt dig fér Pullup & Dip®-utrustning!

Pullup & Dip® ar ett varumarke fér premiumutrustning for calisthenics och kroppsviktstra-
ning som kannetecknas av hog produktkvalitet och innovativ produktdesign.

Sedan 2016 har mer dn 200 000 kunder fran 70 olika lander forsetts med Pullup & Dip®-
produkter, vilket gor Pullup & Dip® till ett globalt erkdnt varumarke foér utrustning for
kroppsviktstraning. Vart mal pa Pullup & Dip® ar att stodja sa manga kunder som mojligt
med vara hogkvalitativa sportredskap for att mojliggéra 100% flexibel tréning - var som
helst och nar som helst. Vi 6nskar dig mycket néje och traningsframgangar med din nya
produkt!

Underlatenhet att ldsa och folja sdkerhetsanvisningar-
na i denna bruksanvisning kan leda till allvarliga skador
eller dodsfall! Om anvisningarna inte foljs kan det leda
till nedsatt funktion eller skador pa apparaten och annan
egendom.

v Se till att alla personer som anvander apparaten har last och forstatt denna bruksan-
visning.

v Forvara bruksanvisningen pa en saker plats sa att du alltid kan lasa den vid behov.

v For att du ska kunna utnyttja apparatens prestanda fullt ut och ha langvarig gladje av
den, las igenom denna bruksanvisning noggrant fore installation och anvdandning och
anvand apparaten i enlighet med anvisningarna. Apparatens driftsakerhet och funk-
tion kan endast garanteras om sdkerhetsanvisningarna i denna bruksanvisning foljs.
Vi tar inget ansvar for skador som orsakas av felaktig anvandning eller felaktig drift.
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1] VIKTIGA SAKERHETS INSTRUKTIONER

1. Det ar viktigt att lasa hela bruksanvisningen innan du installerar och anvdnder ap-
paraten. Séker och effektiv anviandning kan endast uppnas om apparaten installeras,
underhalls och anvands pa ratt satt. Det &r ditt ansvar att se till att alla anvandare av
utrustningen ar medvetna om alla forsiktighetsatgarder och varningar.

2. Innan du boérjar trana bor du radgéra med din lakare for att faststdlla om du har nagra
fysiska eller halsorelaterade tillstdnd som kan utgora en risk for din hélsa och sakerhet
eller hindra dig fran att anvanda utrustningen pa ratt satt. Din ldkares rad &r viktigt
om du tar mediciner som paverkar din hjartfrekvens, blodtryck eller kolesterolnivaer.

3. Var uppmarksam pa din kropps signaler. Felaktig eller 6verdriven anvdandning kan vara
skadlig for din hélsa. Sluta trana om du upplever nagot av foljande symtom: smarta,
tryck 6ver brostet, oregelbunden hjartrytm, extrem andfaddhet, yrsel, yrsel eller il-
lamaende. Om nagot av dessa tillstand uppstar bor du radfraga din ldkare innan du
fortsatter med ditt traningsprogram.

4. Borja ditt traningsprogram langsamt och 6ka i rimliga steg. Aven om du har erfarenhet
av traning, borja med enklare évningar for att bekanta dig med alla 6vningar innan du
gar vidare till de mer avancerade variationerna.

5. Varm upp nagra minuter fore varje traningspass for att forebygga skador. Stretcha din
kropp tillrackligt fore och efter 6vningarna fér att forhindra kramper eller skador.

6. Anvand lampliga klader nar du trénar. Traningskladerna ska vara bekvama och tillata
rorelsefrihet. Anvand sportskor av stddjande material och med halkfria sulor.

7. Hall alltid barn och djur borta fran apparaten. Apparaten ar endast avsedd for vuxna.
Dessutom far apparaten endast anvdndas av en person at gangen.

8. Se till att det inte finns nagra foremal, personer, barn eller husdjur inom
ett avstdnd pa minst en meter runt apparaten. féremal, personer, barn el-
ler husdjur som du kan skada eller bli skadad av. eller som du kan skada dig pa.

9. Apparaten bor fastas pa en stabil dérrkarm. Méat upp din doérrkarm och kontrollera
att apparaten har réatt storlek for din karm. karm. Detta ar det enda sattet att sakers-

talla att traden kan bygga upp tillrdckligt tryck for att bara upp vikten.

10. Setill att enheten &r ordentligt fastsatt innan du anvdnder den.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Se ftill att alla delar &r atdragna och att alla lasmekanismer &r fixerade

och sdkrade innan du anvander apparaten.

Apparatens sdkerhetsniva kan endast bibehallas om den regelbundet inspekteras med

avseende pa skador och/eller slitage.

Utfor en visuell kontroll INNAN VARJE ANVANDNING. Apparaten far aldrig anviandas
om den inte fungerar som den ska eller om delar av apparaten &r skadade eller slitna.

Anvind endast apparaten for hemmabruk.

Anvand ENDAST apparaten for dess avsedda andamal enligt tillverkarens beskrivning.
Modifiera inte enheten och anvand inte nagra extra delar som inte rekommenderas

av tillverkaren.

Enheten &r inte konstruerad for att fastas pa eller anvdndas som t.ex. en gunga for

barn. Felaktig anvdandning av armhavningsstangen sker pa egen risk!

Se till att installationen &r sdker! For att garantera ett sakert grepp ska pull-up-stangen

forlangas jamnt till MAXIMALT 90 CM pa bada sidor.

15
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2| ANVANDNINGSINSTRUKTIONER

1. Kontrollera att din dorrkarm ar i gott skick. Dorrkarmen maste kunna motsta de belast-
ningar och krafter som uppstar vid anvandning av pull-up stangen.

2. Vaggen maste vara minst 10 cm tjock.
3. Dorréppningens bredd maste vara 69 till 90 cm.

4. Den MAXIMALA LASTKAPACITETEN pa 200 kg far INTE 6verskridas under nagra som
helst omstandigheter!

5. Undvik ryckiga rorelser och att hoppa upp pa stangen, annars kan den lossna fran
ramen.

6. Hang INTE upp och ner i pullup-stangen! Hang INTE med benen eller fotterna i arm-
havningsstangen!

7. Utfor endast de olika pull-up-varianterna i en rak position och med en kontrollerad
(dvs. inte svdangande eller ryckig) rorelse av kroppen.

8. Observera att FT Fitness Technology GmbH inte tar nagot ansvar for skador som orsa-
kats av eller som ett resultat av felaktig montering, anvandning eller 6éverbelastning.

3| FORVARING OCH SKOTSEL

Forvara din enhet inomhus. Undvik att utsatta enheten for Undvik att utsatta enheten for
direkt solljus eller fukt under férvaringen och forvara den inte i ndrheten av varmekallor.

Rengdr enheten och handtagen med en fuktig, mjuk och ren trasa. Anvand inte slipande,
fratande, sura eller alkaliska rengoringsmedel, eftersom de kan skada apparatens yta eller
orsaka repor.
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4| PRODUKTEGENSKAPER OCH LEVERANSOMFATTNING

— 69 -90cm
* 27 - 35 inches

Produktens vikt: 1,8 kg (4 lbs)

Inklusive:
1 par extra HDR-skumhandtag

e-bok med 23 tips for fler pull-ups (DE/EN)
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5l

MONTERINGSANVISNINGAR

N

w

E.
A. Ginglas vanster D. Inre stang
B. Ganglas héger E. Fotsektioner vanster + hoger
C. Roterande centrumstang F. Vattenpass

Kontrollera INNAN montering vilket material den 6nskade monteringsplatsen ar
tillverkad av och om det ar tillrdckligt starkt och stabilt.

Mat bredden pa din dérrkarm.

Placera uppresningsstangen pa ett bord och skruva loss de bada dndarna av ganglaset
sa att det lossnar.

Vrid nu  mittstdngen  (stdng med  skumhandtag) for att  juste-
ra pull-up-stdngen till o6nskad langd. Skruva nu av innerstdngen at vians-
ter och hoger. Vrid mittstangen tills din pull-up-stdang &r utdragen
ar utdragen nastan lika langt som bredden pa din dorrkarm.

VIKTIGT: Vid justering av stangen, se till att bada dndarna pa vanster och hoger sida ar
utdragna i samma utstrackning.
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10.

For in dragstangen i dorrkarmen, hall upp den mot dérrkarmens tak sa att du far ett
motstand och vrid nu mittstangen igen tills de bada fotsektionerna vilar |att mot dérr-
karmen.

Placera dragstangen pa onskad hojd. De tva vattenpassen pa de tva fotsektionerna
hjalper dig att rikta in din pull-up-stang horisontellt. Se till att fotsektionerna &r fixera-
de vertikalt i dérrkarmen, eftersom det ar det enda séattet att sdkerstalla basta mojliga
viktfordelning under traningen.

Nir du har din stang i onskad position kan du vrida mittstdn-
gen for att dra at den och fasta den i dérrkarmen.
VIKTIGT: Dra nu at de tva andarna av ganglaset.

Kontrollera att pullup-stdngen sitter ordentligt fast genom att forsik-
tigt trycka pa den med hianderna fran alla sidor. Justera vid behov ge-
nom att vrida pa mittstdngen. Eftersom dorrkarmen fortfarande kan ge ef-
ter lite under det forsta tréningspasset, boér du kontrollera pull-up-stangens
stabilitet fore varje anvandning, sarskilt under den forsta tiden efter installatio-
nen, och vid behov dra at stangen forsiktigt utan att skada dérrkarmen.

Efter monteringen maste du kontrollera att pull-up-stangen &r stabil genom att forsik-
tigt belasta den med full vikt. Du kan borja tréna forst nar du har kontrollerat pull-up-

stangens stabilitet och alla delar &r ordentligt fastsatta.

Om du vill anvdnda de extra handtagen kan du helt
enkelt fasta dem pa den inre stangen till vanster och
hoger. Beroende pa dérrkarmens bredd kan du beho-
va klippa till handtagen med en sax sa att de passar
perfekt pa den inre stangen mellan fotsektionen och
mittstangen.

Om du vill ta bort uppresningsbygeln lossar du forst ganglaset pa bada sidor. Vrid se-
dan centrumstangen forsiktigt sa att fotsektionerna langsamt lossnar fran dérrkarmen.
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61 TRANINGSOVNINGAR

HITTA RATT PRODUKT HAR

7| KONTAKTA 0SS

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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PULLUP & DIP

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

+49 89 215300-747
service@pullup-dip.com
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