|
] CORENGTH

PULL UP BAR LOCK

BARRE DE
TRACTION VEROUILLABLE

95cm/37.4in

< »
< >

< »

< >

120 cm / 47.2in




x 4 .
<5 P

x
N




Use-Utilisation-Uso-Verwendung-Utilizzo-Gebruik-Utilizagéo-
Zastosowanie-Hasznélat-Utilizare-Pouzivanie-Pouziti-Anvandning
-Upotreba-Uporaba-Kullamm-Naudojimas-Upotreba-Xprjon-Ynotpe6a
-laiinanany-Wcnonb3oBanme-Bukopnctanna-Str  dung-Penggunaan-
BRER-BR-meAtanu A28 H-MIU{IN =gl

« Ensure that you identify the tightening direction and that you always exercise in this direction.

« Identifiez bien le sens de serrage et assurez-vous de toujours effectuer vos exercices dans

le sens du serrage.

« Identifica la direccion de ajuste y asegurate de hacer siempre los ejercicios en la direccion

de ajuste. .

+ Achten Sie auf die Klemmrichtung und vergewissern Sie sich, dass Sie lhre Ubungen immer

in Klemmrichtung ausfiihren.

« Identificare correttamente il senso di serraggio e assicurarsi di eseguire sempre gli esercizi

nel senso del serraggio.

+ Let goed op wat de aandraairichting is en zorg ervoor dat u uw oefeningen altijd doet in met

de aandraairichting mee.

« Identifique bem a direcdo de aperto e certifique-se de que faz os exercicios sempre na

diregéo do aperto.

+ Sprawdzic kierunek wkrecania i pamigtac, aby zawsze wykonywac ¢wiczenia zgodnie z

kierunkiem wkrecania.

+ Azonositsa a meghUzasi iranyt, és tigyeljen arra, hogy mindig a meghUzasi iranyban végzi

el a gyakorlatokat.

« Identificati corect sensul de strangere si asigurati-vd ca faceti intotdeauna exercitiile in sensul de

strangere.

Dobre identifikujte smer napnutia a uistite sa, Ze cvicenia robite vzdy v smere napnutia.

Spravné identifikujte smér utazeni a ujistéte se, ze cvicite vzdy ve sméru utazeni.

Identifiera atdragningsriktningen och se ill att du alltid gor dina dvningar i atdragningsriktningen.

Provjerite u kojem se smjeru Sipka zateZe i uvijek viezbajte u smjeru zatezanja.

Preverite smer zategovanja in med vadbo poskrbite, da vedno vadite v te smeri.

Sikistirma yonint iyi belirleyin ve egzersizlerinizi daima bu sikistirma yontinde yapin.

|sidemékite priverzimo kryptj i jsitikinkite, kad visuomet atliekate pratimus priverzimo kryptimi.

Pronadite smer zatezanja i pobrinite se da uvek vezbate u smeru zatezanja.

MpoadiopiaTe v kateUBUVAN GUTPIENG KO PPOVTIOTE Va KAVETE TIAVTA TIG AOKNATEIG 0aG TPOG

v KareuBuvan aloIgng.

* VneHTndmumparite npaBunHo Nocokata Ha 3aB1BaHE W CE YBEPETE, Ye BUHArM N3nbnHsBare

ynpaxHeHusTa cu B Nocokara Ha 3aBuBaHe.

+ Bypay GafbiTbH aHbKTaHpI3 KeHe aTTbiFynapabl oppaiibiv - Gypay GarbiTblHAa

OpbIHAANTLIHBIHbI3FA KO3 KETKI3IHI3.

+ Onpepenute HanpaBneHve (uKcauuu M BCErfa BbINOMHSNTE YNpaXHEHUs B 3TOM

HanpasnexHnu.

+ 3HaliaiTb HanpsiMok 0BepTaHHs Ta 3aBXaN BUKOHYWTE Brpasi Y LibOMY HarnpsivKky.

+ Xéc dinh hudng siét chat va dam bao ban ludn thuc hién cac bai tap ciia minh theo hudng

siét chat.

+ Lakukanlah identifikasi arah pengencangan dengan benar dan pastikanlah Anda selalu

melakukan latihan dengan mengikuti arah pengencangan.
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You have chosen a Decathlon product and we would like to thank you for your trust in us. Whether you are

a beginner or a high-level athlete, Decathlon is by your side to help you stay get, or keep, fit. Our teams

always strive to design the best products for your needs. However, should you have any comments, sugges-

tions or questions, we would love to hear them on our website DECATHLON.COM. The site also contains

tips for your practice and assistance for potential issues. We wish you successful training and hope that this
CORENGTH product will meet your needs.

PRESENTATION

This product is a bar which you can use for pull-ups to develop your upper-body muscles (back, biceps,

shoulders). This piece of equipment also allows you to do stretches, suspended from the bar by your hands,

to stretch your mid- and lower-back muscles.

The pull-up bar should be fixed between two walls of a corridor or in a doorway. It is essential that the bar is

correctly installed before use. The bar features:

1 main anti-slip tube

+ 2 telescopic tips with 2 non-slip pads

+ 2 wood screws

WARNING

Exercise must be done in a controlled manner. Consult your doctor before starting any exercise program.

This is particularly important if you are over 35 or have experienced health problems before, or if you have

not exercised for several years.Read all instructions before use.

SAFETY

+ Incorrectly using the pull-up bar can be dangerous for yourself, your health or your environment;. before

starting your training, read the directions for this piece of equipment carefully.Only use this product in the

manner described in this manual. Keep this manual for the entire life of the product.

+ ltis the owner's responsibility to ensure that all users of the product are properly informed of all the user

precautions.

+ CORENGTH declines all responsibility for complaints regarding injury or for damage inflicted on any

person or property caused by the purchaser or any other person using or misusing this product.

+ This product is intended for domestic use only.Do not use the product in a commercial, rental or

institutional context.

+ Use the product indoors on a flat surface in a dry, dust-free and uncluttered place.

+ This piece of equipment must be assembled by an adult.Care should be taken when assembling/

disassembling the product.

+ Keep children and pets away from the product at all times.

Itis the user’s responsibility to inspect and if necessary tighten all parts before using the product.

If your product deteriorates, do not continue to use it and take it to your Decathlon store.

Do not modify your product.

Never fix the bar between weak walls such as plasterboard or prefabricated partitions.

+ CORENGTH can accept no liability for damage to walls. In case of doubt, you are recommended to seek

advice from a brickwork specialist.

+ When assembling as shown in variant 2: These screws can be screwed into wood without using a Rawl

plug. For all other surfaces, consult a DIY specialist.

+ Always warm up well before exercise. While exercising, maintain continuous, regular movements.

Never use a pull-up bar upside down.
Do not swing.




Vous avez choisi un produit de la marque Decathlon et nous vous remercions de votre confiance. Que vous

soyez débutant ou sportifs de haut niveau, Decathlon est votre allié pour rester en forme ou développer
votre condition physique. Nos équipes s'efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre

usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes & votre

écoute sur notre site DECATHLON.COM. Vous y retrouverez également des conseils pour votre pratique et

une assistance en cas de besoin. Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit
CORENGTH répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

Ce produit est une barre permettant de faire des tractions pour développer les muscles du haut du corps

(dos, biceps, épaules).Cet appareil permet également de faire des étirements en se suspendant a la barre

par les mains pour étirer les muscles du dos et les lombaires.

La barre de traction de fixe entre deux murs d'un couloir ou dans I'embrasure d’'une porte. Il est impératif

que la barre soit correctement installée avant utilisation.La barre se compose de:

+ 1 tube principal antidérapant

+ 2 embouts telescopiques munis de 2 patins antidérapants

+ 2vis abois

AVERTISSEMENT

La recherche de la forme physique doit étre pratiquée de fagon contrélée. Avant de commencer tout

programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particulierement important pour les personnes de

plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant et si vous n'avez pas fait de sport depuis

plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

SECURITE

+ Une mauvaise utilisation de la barre de traction peut étre dangereuse, pour vous méme, votre santé

ou votre environnement. Avant de commencer votre entrainement, lisez attentivement toutes les

recommandations d'utilisation de cet appareil.N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est décrit dans

ce manuel. Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.

+ llrevient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs du produit sont informés comme il convient

de toutes les précautions d'emploi.

+ CORENGTH se décharge de toute responsabilité concernant les plaintes pour blessure ou pour des

dommages infligés a toute personne ou & tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation de ce produit

par I'acheteur ou par toute autre personne.

+ Le produit n'est destiné qu'a une utilisation domestique.N'utilisez pas le produit dans tout contexte

commercial, locatif ou institutionnel.

+ Utilisez le produit & 'intérieur dans un endroit dégagé, sur une surface plane, a 'abri de 'humidité et des

poussiéres.

+ Le montage de cet appareil doit étre fait par un adulte. Toute opération de montage/démontage sur le

produit doit étre effectuée avec soin.

+ Atout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés du produit.

+ Il est de la responsabilité de I'utilisateur de vérifier le bon serrage de la barre et le non endommagement

des supports avant chaque utilisation du produit.

+ En cas de dégradation, n'utilisez plus votre produit, et rapportez-le dans votre magasin Décathlon.

+ Ne bricolez pas votre produit.

+ Ne jamais fixer la barre entre des parois faibles telles que cloisons en placoplatre, en préfabriqué.

+ CORENGTH ne saura étre tenu responsable de la dégradation de parois.En cas de doute, il est donc

conseillé de se renseigner aupres de specialistes de la magonnerie.

+ En cas de montage avec la variante 2: les vis peuvent étre installées sans chevilles dans le bois. Pour tout

autre support consultez un spécialiste du bricolage.

. thauﬁez-vous toujours bien avant 'exercice.En cours d'exercice, maintenez un mouvement continu et

régulier.

Ne jamais utiliser la barre de traction la téte en bas.
Ne pas se balancer.




Te agradecemos la confianza de haber elegido un producto de la marca Decathlon. Ya seas principiante
o deportista de alto nivel, Decathlon es tu aliado para mantenerte en forma o desarrollar tu condicion
fisica. Nuestros equipos se esfuerzan al méximo para disefiar los mejores productos para tu uso. Si tienes
cualquier comentario, sugerencia o pregunta, estamos a tu dlsposrcmn a traves de nuestro sitio DECA-

THLON.COM. En €l también encontrards consejos para tu oy ia en caso de que sea
necesario. Te d un buen ent jento y esp 0s que este producto CORENGTH satisfaga
plenamente tus expectativas.

PRESENTACION

Este producto es una barra para hacer dominadas para desarrollar los masculos de la parte superior del
cuerpo (espalda, biceps, hombros).Este dispositivo también permite estirarse colgando de la barra con las
manos para estirar los musculos de la espalda y la zona lumbar.

La barra de traccion se fija entre dos paredes de un pasillo o en el umbral de una puerta. Es imperativo que
la barra esté instalada correctamente antes de su uso.La barra se compone de:

+ 1 tubo principal antideslizante

+ 2 puntas telescdpicas con 2 almohadillas antideslizantes

+ 2tornillos para madera

ADVERTENCIA

La puesta en forma fisica debe hacerse de una manera controlada. Antes de comenzar cualquier programa
de ejercicios, consulta a tu médico. Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35
afios o que han tenido problemas de salud anteriormente, y si no ha hecho ningtn tipo de deporte desde
hace varios afos. Lee todas las instrucciones antes de su uso.

SEGURIDAD

+ El mal uso de la barra de traccion puede ser peligroso para ti, para tu salud o para tu entorno. Antes de
comenzar el entrenamiento, lee cuidadosamente todas las recomendaciones para el uso de este dispositivo.
Usa este producto solo como se describe en este manual.Se debe conservar este manual durante la vida
(til del producto.

+ El propietario es el responsable de asegurarse de que todos los usuarios del producto estén debidamente
informados de todas las precauciones de uso.

+ CORENGTH no se hace responsable de las reclamaciones por lesiones o dafios sufridos por cualquier
persona o propiedad como consecuencia del mal uso del producto por parte del comprador o por cualquier
otra persona.

+ Este producto ha sido disefiado para un uso doméstico.No utilices el producto en ninglin contexto
comercial, de alquiler o institucional.

. IUsa el producto en interiores en un area abierta, en una superficie nivelada, lejos de la humedad y del
polvo.

+ Este dispositivo debe ser montado por un adulto.Cualquier montaje/desmontaje del producto debe
hacerse con cuidado.

+ En todo momento, se deben mantener los nifios y las mascotas alejados del producto.

+ Es responsabilidad del usuario verificar el ajuste correcto de la barra y que los soportes no estén dafiados
antes de cada uso del producto.

+ En caso de dafios, deja de usar el producto y llévalo a tu tienda Decathlon.

+ No juegues con tu producto.

+ Nunca fiies la barra entre paredes débiles, como tabiques de pladur o prefabricados.

+ CORENGTH no se hace responsable de la degradacion de las paredes.En caso de duda, es
recomendable consultar con especialistas en albafileria.

+ Sise monta con la variante 2: Los tornillos se pueden instalar sin tacos en la madera.Para otros soportes
consulte a un especialista en bricolaje.

+ Realiza siempre un buen calentamiento antes de hacer ejercicio.Durante el ejercicio, mantén un
movimiento continuo y regular.

Nunca uses la barra de traccion con la cabeza por debajo.
No te balancees.




Sie haben ein Produkt der Marke Decathlon gewéhlt und wir méchten Ihnen fiir Ihr Vertrauen danken.

Ob Sie nun Anfénger oder Hochleistungssportler sind, ist Decathlon der beste Verbiindete, um in Form

zu bleiben oder Ihre physische Kondition zu verbessern. Unsere Teams arbeiten téglich daran, die besten
Produkte fiir Ihre Bediirfnisse zu entwickeln. Mit Anmerkungen, Vorschldgen oder Fragen kénnen Sie sich
Jjederzeit tiber unsere Website unter DECATHLON.COM an uns wenden. AuBerdem finden Sie auf unserer
Website praktische Tipps zu Ihrer Sportart und bei Bedarf auch eine Hilfestellung. Wir wiinschen Ihnen ein
erfolgreiches Training und hoffen, dass dieses CORENGTH -Produkt Ihre Erwartungen erfiillt.
PRASENTATION

Bei diesem Produkt handelt es sich um eine Stange, an der Sie Klimmziige machen kénnen, um die
Muskeln des Oberkdrpers (Riicken, Bizeps, Schultern) zu stérken.AuRerdem ist diese Stange fiir die
Muskeldehnung geeignet. Hangen Sie sich mit den Handen an die Stange, um lhre Riickenmuskeln und
Lendenwirbel zu dehnen.

Die Klimmzugstange wird an den Wanden eines Flurs oder an der Tiirzarge befestigt. Die Klimmzugstange
muss vor der Verwendung ordnungsgeman montiert werden. Die Stange besteht aus folgenden Elementen:
+ 1 rutschfestes Rohr

+ 2 teleskopische Endstiicke mit 2 rutschfesten Griffen

+ 2 Holzschrauben

WARNHINWEIS

Die Verbesserung der kdrperlichen Form muss unter Aufsicht erfolgen. Daher sollte dem Beginn eines
Ubungsprogramms unbedingt ein Besuch bei lhrem Hausarzt vorangehen. Dies ist besonders wichtig fiir
Personen tiber 35 Jahre oder Personen mit Gesundheitsproblemen, und wenn Sie seit mehreren Jahren
keinen Sport mehr getrieben haben. Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Gerats
bitte sorgféltig durch.

SICHERHEIT

+ Eine unsachgeméRe Verwendung der Klimmzugstange birgt Gefahren fiir Sie selbst, fiir Inre Gesundheit
oder fiir Inre Umgebung. Daher sollten Sie die Bedienungsanleitung vor dem Beginn des Trainings sorgféltig
durchlesen.Nutzen Sie dieses Produkt nur entsprechend dieser Bedienungsanleitung.Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung wahrend der gesamten Nutzungsdauer des Produkts auf.

+ Der Besitzer des Gerats muss dafiir sorgen, dass alle Nutzer des Produkts Uber samtliche
VorsichtsmaRnahmen in Zusammenhang mit dem Gebrauch des Geréts informiert sind.

* CORENGTH haftet unter keinen Umstanden fiir Schadenersatzanspriiche in Bezug auf Verletzungen,
Personen- oder Sachschéden, die auf eine unsachgemaRe Verwendung dieses Produkts durch den Kaufer
oder jede andere Person entstehen.

+ Das Produkt ist nur fiir den héuslichen Gebrauch geeignet.Es darf weder zur Vermietung, noch im
kommerziellen oder ffentlichen Bereich eingesetzt werden.

+ Verwenden Sie das Produkt in Innenbereichen an einem vor Feuchtigkeit und Staub geschiitzten, frei
zuganglichen Ort auf einer ebenen Flache.

+ Die Montage der Stange muss von einem Erwachsenen durchgefiihrt werden.Beim Montieren bzw.
Demontieren von Teilen des Geréts ist mit besonderer Sorgfalt vorzugehen.

+ Halten Sie Kinder und Haustiere zu jeder Zeit von dem Produkt fern.

+ Der Benutzer muss vor jeder Verwendung sicherstellen, dass die Stange ordnungsgemaf festgeklemmt ist
und die Wand bzw. die Tirzarge keine Beschéadigungen aufweist.

+ Im Fall einer Beschadigung darf das Produkt nicht mehr verwendet werden und Sie miissen es lhrem
Décathlon-Fachhéndler zuriickgeben.

+ Das Produkt nicht eigenstandig verandern oder reparieren.

+ Die Stange nicht an diinnen Wanden, wie z. B. Gipskartonwénden oder Fertigbauteilen, befestigen.

+ CORENGTH haftet unter keinen Umsténden fir die Beschadigung der Wand.Im Fall von Zweifeln
empfehlen wir lhnen, den Rat eines Baufachmanns einzuholen.

+ Im Fall der Montage mit der Variante 2: Die Schrauben kénnen ohne Diibel in das Holz geschraubt werden.
Bei anderen Materialien konsultieren Sie bitte einen Fachmann in lhrem Baumarkt.

+ Warmen Sie sich vor dem Training immer gut auf.Achten Sie wahrend des Trainings auf kontinuierliche
und regelméRige Bewegungen.

Die Klimmzugstange niemals mit dem Kopf nach unten verwenden.
Nicht schwingen.




Avete scelto un prodotto a marchio Decathlon e vi ringraziamo per la fiducia. Che siate principianti o sportivi
ad alto livello, Decathlon vi accompagna per mantenervi in forma o per sviluppare la vostra condizione fisi-
ca.| nostri team si sforzano costantemente di progettare i prodotti migliori da mettere a vostra disposizione.
Se avete tuttavia osservazioni, suggerimenti o domande da farci, siamo a vostra disposizione nel nostro
sito DECATHLON.COM. Vi troverete anche consigli per i vostri esercizi e assistenza in caso di necessita.

Vi iamo un buon alle fo e speriamo che questo prodotto CORENGTH soddisfi pienamente le
vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Questo prodotto & una barra che permette di effettuare trazioni per sviluppare i muscoli della parte alta del
corpo (dorsali, bicipiti, spalle). Questo apparecchio permette anche di fare stretching appendendosi alla
barra con le mani per distendere i muscoli dorsali e lombari.

La barra di trazione si fissa tra le due pareti di un corridoio o nel vano di una porta.Prima dell'utilizzo, &
obbligatorio fissare correttamente la barra.La barra si compone di:

+ 1 tubo principale antiscivolo

+ 2 supporti telescopici dotati di 2 piastrine d’appoggio antiscivolo

+ 2 \viti da legno

AVVERTENZA

La ricerca della forma fisica va praticata in modo controllato. Prima di iniziare qualunque programma
d'allenamento, consultare il medico.Questo & particolarmente importante per le persone di oltre 35 anni o
con precedenti problemi di salute e in caso di mancata pratica sportiva da pili anni.Leggere tutte le istruzioni
prima dell'utilizzo.

SICUREZZA

+ Un utilizzo errato della barra di trazione puo essere pericoloso per voi, per la vostra salute o per il vostro
ambiente. Prima di iniziare I'allenamento, leggere attentamente tutte le raccomandazioni per I'uso di questo
apparecchio. Utilizzare il prodotto solo nel modo descritto in questo manuale. Conservare questo manuale per
tutta la durata del prodotto.

+ Spetta al proprietario accertarsi che tutti gli utilizzatori del prodotto siano informati a dovere di tutte le
precauzioni per 'impiego.

+ CORENGTH declina ogni responsabilita in caso di reclami per lesioni o danni subiti da persone o beni
provocati dall'errato utilizzo di questo prodotto da parte dell'acquirente o di chiunque altro.

+ |l prodotto & destinato esclusivamente alluso domestico.Questo prodotto non va utilizzato in ambito
commerciale, locativo o istituzionale.

. IUtilizzare il prodotto allinterno in un luogo sgombro, su una superficie piana, al riparo dallumidita e dalla
polvere.

+ |l montaggio di questo apparecchio deve essere eseguito da un adulto.Ogni operazione di montaggio/
smontaggio del prodotto deve essere eseguita con cura.

+ Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal prodotto.

+ Spetta all'utilizzatore verificare il corretto serraggio della barra e le buone condizioni dei supporti prima di
ogni utilizzo del prodotto.

+ In caso di deterioramento, non utilizzare piti il prodotto e riportarlo nel proprio negozio Decathlon.

+ Non riparare da soli il prodotto.

+ Non fissare in alcun caso la barra tra pareti fragili, quali i divisori in cartongesso o prefabbricati.

* CORENGTH non si assume la responsabilita dei danni alle pareti.In caso di dubbio, si consiglia pertanto
di informarsi presso muratori esperti.

+ In caso di montaggio con la variante 2: le viti possono essere fissate nel legno senza tasselli.Per
qualunque altra assistenza, consultare uno specialista del bricolage.

+ Eseguire sempre un riscaldamento prima dell'esercizio.Durante I'esercizio, mantenere un movimento
continuo e regolare.

Non utilizzare il alcun caso la barra di trazione a testa in giu.
Non dondolarsi.




U hebt gekozen voor een product van het merk Decathlon en wij danken u voor uw vertrouwen. Of u nu

een beginnende sporter of een sportbeoefenaar van hoog niveau bent, Decathlon is de partner die u helpt
om uw lichaamsconditie op peil te houden of verder te ontwikkelen. Onze medewerkers zetten zich inomu
steeds de beste producten aan te bieden voor uw gebruil 9. Mocht u kingen, suggesties of
vragen hebben, dan kunt u hiervoor terecht op onze website DECATHLON COM. U vindt hier ook adviezen
vinden voor uw sportbeoefening en indien nodig support. Wij wensen u een goede training toe en hopen dat
dit CORENGTH product volledig aan uw verwachtingen zal voldoen.

PRESENTATIE

Dit product is een stang waaraan u zich kunt optrekken om de spieren van het bovenlichaam te trainen (rug,
biceps, schouders).U kunt er ook rekoefeningen mee doen door aan de stang te hangen om de spieren van
de rug en lendenen te rekken.

De optrekstang kan bevestigd worden tussen twee muren in een gang of in een deuropening.Het is belan-
grijk dat de stang goed bevestigd is voor gebruik. De stang bestaat uit:

+ 1 antislip hoofdstang

+ 2 telescoopeinden voorzien van twee antislippoten

+ 2 houtschroeven

WAARSCHUWING

U vorm terugkrijgen moet op een gecontroleerde manier gebeuren.Raadpleeg uw arts voordat u met een
trainingsprogramma begint. Dit geldt vooral voor personen boven de 35 jaar, personen met een medische
historie en personen die meerdere jaren geen sport hebben beoefend. Lees voor gebruik alle instructies.
VEILIGHEID

+ Een verkeerd gebruik van de optrekstang kan gevaarlijk zijn voor u, uw gezondheid of uw omgeving.
Lees, voordat u uw training begint, alle gebruiksaanbevelingen voor dit product aandachtig door. Gebruik het
product uitsluitend op de manier die in deze handleiding beschreven is.Bewaar deze handleiding gedurende
de gehele levensduur van het product.

+ Het is aan de eigenaar om zich ervan te verzekeren dat alle gebruikers van het product naar behoren
geinformeerd zijn over alle voorzorgsmaatregelen voor gebruik.

+ CORENGTH wijst elke aansprakelijkheid af betreffende klachten over letsel of schade aangebracht aan welke
persoon of zaak dan ook voortkomende uit verkeerd gebruik van dit product door de koper of welke andere
persoon dan ook.

+ Het product is uitsluitend bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Gebruik dit product niet voor commerciéle
doeleinden, voor verhuur of voor collectieve instellingen.

+ Gebruik het product binnenhuis in een vrije ruimte, op een vlakke ondergrond, in een droge, stofvrije
omgeving.

+ Het monteren van het product moet gedaan worden door een volwassene.Het product moet met zorg
worden gemonteerd/gedemonteerd.

+ Houd kinderen en huisdieren altijd uit de buurt van het product.

+ Het is de verantwoordelijkheid van de gebruiker om voor elk gebruik te controleren of de stang stevig is
aangedraaid en of het materiaal waaraan de stang bevestigd is niet beschadigd is.

+ Gebruik het product niet als het beschadigd is, en breng het terug naar uw Decathlonvestiging.

+ Voer niet zelf wijzigingen aan dit product uit.

+ Bevestig de stang nooit aan een wand diie niet stevig is, zoals voorgefabriceerde gipsplaten.

+ CORENGTH kan niet aansprakelijk gesteld worden voor beschadiging van de wand. Raadpleeg dus bij twijfel
een specialiste op het gebied van muren en metselwerk.

+ In geval van montage met variant 2: de schroeven kunnen zonder pluggen in hout bevestigd worden.
Raadpleeg voor elke andere ondergrond een specialist in bouwmaterialen.

+ Begin uw training met een warming-up.Voer tijdens de training uw bewegingen op een continue en
regelmatige manier uit.

Gebruik de stang niet met het hoofd naar beneden.
Niet aan de stang zwaaien.




Agradecemos a sua confianga ao ter escolhido um produto da marca Decathlon. Quer seja principiante ou
desportista de alto nivel, a Decathlon é a sua aliada para se manter em forma ou melhorar a sua forma fisi-
ca.As nossas equipas esforcam-se diariamente para conceber os melhores produtos para a sua utilizagéo.
Contudo, se tiver quaisquer observagdes, sugestdes ou questdes, estamos a sua disposicdo no nosso site
DECATHLON.COM. No site também podera encontrar conselhos para o seu treino, bem como assisténcia,
caso seja necessario. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto CORENGTH corres-
ponda as suas expetativas.

APRESENTAGAO

Este produto é uma barra que permite fazer elevagées para desenvolver os musculos da parte superior do
corpo (costas, biceps, ombros).Este aparelho também permite fazer alongamentos, suspendendo o corpo
na barra pelas méos para alongar os misculos lombares e das costas. i

A barra de elevagéo é colocada entre duas paredes num corredor ou na ombreira de uma porta.E ne-
cessario instalar corretamente a barra antes da sua utilizagéo. A barra € composta por:

+ 1 tubo principal antiderrapante

+ 2 conexdes telescopicas equipadas com 2 patins antiderrapantes

+ 2 parafusos para madeira

AVISO

0O processo para ficar em forma tem ser feito de forma controlada. Antes de comegar qualquer programa de
exercicios, consulte 0 seu médico. Esta questéo é particularmente importante para pessoas com mais de

35 anos ou com problemas de saude anteriores e que néo praticam desporto ha muitos anos. Leia todas as
instrugdes antes da utilizagéo.

SEGURANCA

+ Uma m4 utilizagdo da barra de elevagdes pode ser perigosa para si, para a sua salide ou para o seu
ambiente. Antes de comegar o treino, leia atentamente todas as recomendacdes de utilizagdo deste aparelho.
Este produto deve ser utilizado apenas conforme esta descrito neste manual.Guarde este manual para
consulta futura durante toda a vida dtil do produto.

+ Cabe ao proprietario assegurar-se de que todos os utilizadores do produto estéo devidamente informados
dos cuidados a ter na sua utilizago.

+ A CORENGTH ! ndo pode ser considerada responsavel por alegadas lesdes ou danos sofridos por
qualquer pessoa ou propriedade em virtude da ma utilizagdo ou abuso deste produto pelo comprador ou
por qualquer outra pessoa.

+ Este produto destina-se apenas & utilizagdo doméstica.Nao utilize este produto em qualquer contexto
comercial, de arrendamento ou institucional.

. ‘_Létilijze o produto no interior, numa érea aberta, sobre uma superficie plana, ao abrigo da humidade e
sujidade.

+ A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulto.Esta operagdo de montagem/desmontagem do
produto deve ser realizada com cuidado.

+ Manter as criangas € os animais de estimagéo sempre afastados do produto.

+ O utilizador é responsavel por verificar o aperto correto da barra e o bom estado dos suportes antes de
cada utilizagao do produto.

+ Em caso de degradagéo do produto, pare de o usar e contacte a sua loja Decathlon.

+ N&o modifique o produto.

+ A barra nunca deve ser instalada entre paredes pouco resistentes, nomeadamente divisérias em gesso
ou pré-fabricado.

+ A CORENGTH ndo sera responsavel pela degradagdo de paredes.Em caso de divida, contacte
especialistas em alvenaria.

+ No caso da montagem da variante 2: os parafusos podem ser instalados sem buchas na madeira.Para
mais informagdes, consulte um especialista em bricolage.

+ Deve fazer um aquecimento adequado antes do exercicio. Durante o exercicio, mantenha um movimento
continuo e regular.

Nunca utilize a barra de elevagdes de cabega para baixo.
Néo se balance na barra.
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Dzigkujemy za okazane zaufanie i wybdr produktu marki Decathlon. Bez wzgledu na to, czy jestes osobg
poczatkujaca, czy zaawansowanym sportowcem, Decathlon zawsze pozostaje Twoim sprzymierzericem w
budowaniu formy i rozwijaniu kondycji fizycznej. Nasze zespoly wytrwale pracujg nad projektami najlepszych
produktow dla Ciebie. W razie uwag, pytar lub sugestii stuzymy pomocg na naszej stronie internetowej
DECATHLON.COM.W tym miejscu znalez¢ mozna roéwniez porady dotyczgce cwiczeri i pomoc (w razie
potrzeby).Zyczymy udanych treningdw i mamy nadzieje, Ze niniejszy produkt CORENGTH sprosta
oczekiwaniom.

PREZENTACJA

Niniejszy produkt to drazek stuzacy do podciagania w celu rozwinigcia migéni gérnych partii ciata (plecy,
bicepsy i ramiona).Produkt umozliwia réwniez zwis z rekami na drazku w celu rozciagniecia migsni plecow

i ledzwi.

Drazek do podciggania przeznaczony jest do montazu migdzy dwoma $cianami lub do futryny drzwi.Przed
uzyciem nalezy koniecznie upewnic sig, ze drazek jest poprawnie zamontowany. W skiad zestawu wchodzi:
+ 1 gtéwna rurka z powierzchnig antyposlizgowa

+ 2 koncowki teleskopowe z 2 podktadkami antyposlizgowymi

+ 2$ruby do drewna

OSTRZEZENIE

Sprawno$c fizyczng nalezy rozwija¢ w sposéb kontrolowany.Przed rozpoczeciem kazdego programu
cwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku osob w wieku ponad
35 lat lub majacych problemy ze zdrowiem lub os6b ktére od diuzszego czasu nie uprawiaty sportu.Nalezy
przeczyta wszystkie instrukcje przed uzyciem.

BEZPIECZENSTWO

+ Nieprawidtowe uzytkowanie drazka do podciagania moze stwarza¢ niebezpieczenstwo dla uzytkownika
i dla otoczenia.Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy uwaznie przeczyta¢c wszystkie zalecenia dotyczace
uzytkowania produktu. Nie uzywa¢ produktu w sposéb inny niz opisano w niniejszym podreczniku. Zachowa¢
niniejszy podrecznik przez caly okres uzytkowania produktu.

+ Wiasciciel urzadzenia powinien poinformowa¢ wszystkich uzytkownikéw produktu o zaleceniach obstugi
produktu.

+ CORENGTH nie ponosi zadnej odpowiedzialno$ci za roszczenia dotyczace uszkodzenia ciata lub szkody
materialne wynikajace z wykorzystania lub nieprawidiowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne
0soby.

. Te¥1 produkt jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego.Nie uzywa¢ produktu do zastosowan
handlowych, do wynajmu ani w firmach.

+ Produktu nalezy uzywa¢ na plaskiej powierzchni w przestronnym pomieszczeniu chronigcym przed
wilgocig i kurzem.

+ Montaz produktu powinien by¢ przeprowadzany przez osobe dorosta.Kazda czynno$¢ zwigzana z
montazem/demontazem produktu musi by¢ wykonana z uwaga.

+ Dzieci i zwierzgta domowe nalezy stale trzymac z dala od produktu.

+ Przed kazdym uzyciem uzytkownik odpowiada za sprawdzenie poprawnego dokrecenia drazka i stanu
elementéw podtrzymujacych.

+ W razie pogorszenia stanu nalezy zaprzesta¢ uzytkowania i uda¢ sie wraz z produktem do sklepu
Decathlon.

+ Nie modyfikowa¢ produktu.

+ Nigdy nie montowa¢ drazka do nietrwatych, prefabrykowanych $cianek dzialowych z plyt gipsowo-
kartonowvch.

+ CORENGTH nie bedzie ponosi¢ odpowiedzialnosci za pogorszenie stanu $cianek.W razie watpliwosci
zaleca sig kontakt ze specjalista od prac murarskich.

+ Montaz w wersji 2: Sruby mozna umiesci¢ bez kotkéw w drewnie.W przypadku innego sposobu montazu
nalezy skontaktowac sig ze specjalista od prac murarskich.

+ Przed przystapieniem do cwiczen nalezy zawsze sie rozgrzewaé.W trakcie ¢wiczen nalezy wykonywaé
plynne i jednostajne ruchy.

Nigdy nie uzywac drazka w zwisie z gtowa skierowang do dotu.
Nie husta¢ sie na drazku.
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Kszénjiik bizalmat, hogy On Decathlon mérkéjii terméket vélasztott. On akér kezd6, akér magas szinten (z
sporttevékenységet, a Decathlon segit formaban maradhi és javitani az On fizikai kondlcm/an Csapataink
mindig arra térekednek, hogy az On éltali h ilatra a legjobb Skeket fejl k ki.Ha ennek ellenére
Onnek észrevétele, javaslata vagy kérdése lenne, az On szives rendelkezésére allunk a DECATHLON.
COM oldalon. Az oldal tovabba a sportoldssal kapcsolatos tandcsokat is tartalmaz, sziikség esetén pedig
segitséget is nydjt. Kellemes edzést kivanunk, és bizunk abban, hogy eza CORENGTH termék maradek-
talanul megfelel majd az On elvérasainak.

BEMUTATAS

A termék hizodzkodo rid, segitségével fejleszthetd a felsétest (hat, bicepsz, vall) izomzata. Két kézzel azon
logva a rid a hat- és derékizmok nyuijtaséra is hasznalhato.

A huizédzkodo rudat egy folyosd két szemkozti fala kozé vagy az ajtéfélfaba is fel lehet szerelni. Elengedhe-
tetleniil fontos, hogy hasznélat el6tt megfelelden rogzitse a rudat.A rud részei:

+ 1 csliszasgatlo rudtest

+ 2 csliszasgatlo betéttel ellatott 2 teleszkopos vég

* 2 csavar fahoz

FIGYELMEZTETES

A fizikai kondicio fejlesztését szabalyozott kériilmények kozott végezze. Barmilyen edzésprogram
megkezdése elGtt kérje ki orvosa tanécsét. Ez kiilondsen fontos a 35. életévilket betdltott vagy eldzetesen
egészségligyi problémakkal kiizd6 személyek esetében, vagy ha On mér tobb éve nem sportolt. Hasznalat
elétt olvasson el minden utasitést.

BIZTONSAG R R

+ A hizédzkodd rud nem megfeleld hasznalata Onre, az On egészségére és a kdmyezetére nézve is
veszélyt jelenthet. Az edzés megkezdése eldtt figyelmesen olvassa el a rud hasznalatéra vonatkozo 6sszes
eléirast. A terméket csak a hasznalati utasitasban leirtaknak megfelelden hasznalja. Orizze meg az Utmutatot
a termék teljes élettartama alatt.

+ A tulajdonos feleléssége, hogy a termék minden felhasznaléja megfeleld tajékoztatasban részesiiljon a
hasznalati dvintézkedéseket illetoen.

+ A CORENGTH semmilyen feleldsséget nem vallal azokért a sériilésekre vonatkozo reklaméciokért illetve
barmilyen személyben vagy tulajdonban okozott karokért, amelyek a terméknek a vasarld vagy barki mas
altali nem megfeleld hasznalatabol erednek.

+ Atermék kizarélag haztartasi hasznalatra szolgal.Ne hasznalja a terméket kereskedelmi vagy intézményi
kérnyezetben, illetve ne adja azt bérbe.

* Atermeket beltéren, akaddlymentes helyen, sima felileten, nedvességtdl és portdl ovva hasznalja.

+ A terméket felndttnek kell 0sszeszerelnie.A termék dssze: étszerelési miveletei soran jarjon
el koriiltekint6en.

+ A gyerekeket és haziallatokat mindig tartsa tavol a terméktdl.

+ A felhaszndlé feleléssége, hogy a termék minden egyes hasznélata eltt ellendrizze a rid megfeleld
meghuzasat, valamint azon feliletek hibatlansagat, amelyekre a rid fel van szerelve.

+ Megrongalodas esetén ne haszndlja tovabb a terméket, és vigye azt vissza a Décathlon aruhazba.

+ Ne valtoztasson a terméken.

+ Soha ne rogzitse a rudat olyan gyenge falakra, mint példaul az eldre gyartott elemekbdl késziilt vagy
gipszkarton valaszfalak.

+ A CORENGTH nem vallal feleldsséget az ilyen falakban keletkezett karokért. Kétség esetén ezért javasolt
kikérni egy épitdipari szakember vélemeényét.

+ Osszeszerelés a 2. valtozattal: fafelilletre a csavarok tipli nélkil is rogzithet6k.Barmilyen mas felilet
esetén forduljon barkacsszakemberhez.

+ Testmozgas el6tt mindig alaposan melegitsen be.A ridon végzet gyakorlatok kézben tartson folyamatos
és rendszeres tempot.

A rudat soha ne hasznalja fejjel lefelé.
Ne himbalézzon.
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Ati ales un produs marca Decathlon si va multumim pentru incredere. Fie ca sunteti incepator sau sportiv de inalt
nivel, Decathlon este aliatul dumneavoastra pentru a va mentine in formd si a v dezvolta conditia fizica.Echipele
noastre se straduiesc mereu sa conceapd cele mai bune produse pentru dumneavoastra.Dacd aveti totusi obser-
vatii, sugestii sau intrebari, va stam la dispozitie pe site-ul nostru DECATHLON.COM. Veti gasi aici si sfaturi pentru
exercitii si asistenta in caz de nevoie. Vé dorim un antrenament reusit si speram ca acest produs CORENGTH va

dspunde pe deplin asteptarilor d 3.
PREZENTARE
Acest produs este o bard care va permite sa faceti tractiuni pentru dezvoltarea muschilor din partea superioard a
corpului (spate, bicepsi, umeri).Acest aparat permite, de asemenea, sa faceti exercitii de stretching, suspendan-
du-vé de bard cu méinile pentru a intinde muschii spatelui si pe cei lombari.
Bara de tractiune se fixeaza intre doi pereti ai unui culoar sau in cadrul unei usi.Este imperativ ca bara sé fie corect
instalatd fnainte de utilizare.Bara este alcatuité din:
* 1 tub principal antiderapant
+ 2 conectori telescopici prevazuti cu 2 patine antiderapante
* 2 suruburi pentru lemn
AVERTIZARE
Imbunétatirea formei fizice trebuie sa se faca in mod controlat.inainte de a incepe orice program de exercitii,
consultati medicul. Acest lucru este important in special dacé aveti peste 35 de ani, daca ati mai avut in trecut
probleme de sanatate sau dacé nu ati mai practicat sport de multi ani.Cititi toate instructiunile inainte de utilizare.
SECURITATE
+ O utilizare gresita a barei de tractiune poate fi periculoasa pentru dumneavoastra, pentru sanatatea
dumneavoastra sau cea a mediului.Inainte de a incepe antrenamentul, cititi cu atentie toate recomandarile de
utilizare ale acestui aparat.Nu utilizati acest produs decat in modul descris in acest manual. Péstrati acest manual pe
toata durata de viata a produsului.
+ Proprietarului ii revine obligatia de a se asigura ca toti utilizatorii produsului sunt informati in mod corespunzétor
cu privire la toate instructiunile de folosire.
+ CORENGTH declina orice responsabilitate in legatura cu reclamatiile pentru rani sau pentru pagube suferite de
catre orice persoana sau orice bun ca urmare a utilizarii gresite a acestui produs de catre cumprétor sau de catre
orice altd persoana.
+ Produsul este destinat exclusiv utilizarii la domiciliu.Nu utilizati produsul intr-un cadru comercial, de inchiriere
sau institutional.
+ Utilizati produsul in interior, intr-un spatiu degajat, pe o suprafatd dreaptd, ferit de umiditate si de praf.
+ Acest aparat trebuie sa fie montat de catre un adult.Orice operatie de montare/demontare a produsului trebuie
sa fie efectuata cu grija.
+ Copiii si animalele domestice trebuie sa fie tinuti intotdeauna departe de produs.
+ Este responsabilitatea utilizatorului sa verifice strangerea corecta a barei si absenta deteriorarii suporturilor
inainte de fiecare utilizare a produsului.
+ In caz de degradare, nu mai utilizati produsul si raportati acest lucru in magazinul Décathlon.
+ Numodificati produsul.
+ Nufixatiin niciun caz bara intre pereti fara rezistenta, cum ar fi panourile de separare din rigips si din prefabricate.
+ CORENGTH nu va fi responsabila pentru deteriorarea peretilor.Daca aveti dubii, se recomanda sé va interesati
la specialistii in zidarie.
+ In cazul montdrii cu varianta a 2-a: Suruburile pot fi instalate fara dibluri in lemn.Pentru orice alta asistentd,
consultati specialistul in bricolaj.
* Facetiintotdeauna incalzire inainte de exercitii.In cursul exercitiilor, mentineti miscarea continud si regulata.

Nu utilizati niciodata bara de tractiune cu capul in jos.
Nu va balansati.
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Viybrali ste si produkt znacky Decathlon, dakujeme vam za vasu déveru. Ci uz ste zaciatocnik alebo Spic-
kovy $portovec, Decathlon je vas spojenec, ktory vam umozni zostat'v kondicii alebo rozvijat svoju fyzicku
Zzdatnost.V stivislosti s nasim vybavenim sa vZdy usilujeme o vytvorenie tych najlep$ich produktov na
pouZivanie. Ak vsak mate pripomienky, ndvrhy alebo otazky, sme vam k dispozicii na nasej webovej stranke
DECATHLON.COM.V pripade potreby ndjdete aj odporticania na cvicenie a zékaznicku podporu. Prajeme
vam dobry tréning a dufame, Ze tento produkt CORENGTH napini vase ocakévania.

OPIS

Tento produkt je hrazda na vykonavanie tahov na rast svalov hornej ¢asti tela (chrbta, bicepsov, ramien).
Toto zariadenie tieZ umoZfiuje natiahnutie tak, Ze sa rukami zavesite na tyc, aby sa natiahli svaly chrbta a
bedrovej oblasti.

Hrazda sa ma uchytiit medzi dvoma stenami chodby alebo v zarubni dveri.Pred pouzitim je nutné ty¢
spravne namontovat. Ty¢ pozostava z:

+ 1 hlavna protiSmykova rira

+ 2 teleskopické hroty s 2 protimykovymi podlozkami

+ 2 skrutky do dreva

VAROVANIE

Preverovanie fyzickej kondicie sa musi vykonavat' kontrolovanym spdsobom.Pred zaciatkom kazdého
cvicebného programu sa poradte s lekarom. Je to zviast dolezité u osob starSich nez 35 rokov alebo u tych,
ktori mali predtym zdravotné problémy alebo ak ste niekolko rokov nevykonavali ziadny $port. Pred pouzitim
si precitajte vSetky pokyny.

BEZPECNOST

+ Nespravne pouzitie hrazdy mdze byt nebezpecné pre vas samych, vase zdravie alebo Zivotné prostredie.
Pred zacatim tréningu si pozorne precitajte vSetky odporicania na pouzivanie tohto zariadenia.Tento
vyrobok pouzivajte iba tak, ako je to popisané v tejto prirucke.Tento navod uchovavajte po celd dobu
Zivotnosti vyrobku.

+ Je zodpovednostou vlastnika, aby sa ubezpecil, ¢i su vSetci pouzivatelia produktu informovani o
peventivnych opatreniach.

* CORENGTH sa zrieka akejkolvek zodpovednosti za Skody na zdravi alebo poskodeni akejkolvek osoby
alebo majetku, ktoré vznikni nespravnym pouzitim produktu kupujicim alebo akoukolvek inou osobou.

+ Tento produkt je uréeny len na doméce pouzitie.Produkt nepouZivajte na obchodné tcely, prenajimanie
alebo v nejakom zariadeni.

+ Vyrobok pouzivajte v interiéri na otvorenom priestranstve, na rovnom povrchu mimo vihkosti a prachu.

+ Toto zariadenie musi namontovat' dospely ¢lovek.Kazdy Ukon skladania/rozkladania produktu sa musi
vykondvat opatrne.

+ Deti a domace zvierata drzte vzdy mimo produktu.

+ Pred kazdym pouitim produktu je zodpovednostou pouzivatela skontrolovat’ spravne dotiahnutie tyce a
¢i st podpery nepoSkodené.

+ V pripade poskodenia uz vyrobok nepouzivaijte a vratte ho spat do obchodu Decathlon.

+ Produkt neupravujte.

+ Ty¢ nikdy neupeviiujte medzi slabé steny, ako st napriklad sadrokarténové priecky a prefabrikované
priecky.

+ Spolocnost CORENGTH nezodpoveda za poskodenie stien.Ak mate pochybnosti, odporic¢ame vam
poradit' sa s odbornikmi na murivo.

+ Pri montéZi s variantom 2: skrutky moéZu byt namontované bez kolikov do dreva.Ak potrebujete dalSiu
podporu, obratte sa na stavebného majstra.

+ Pred cvi¢enim sa vzdy rozevicte. Pocas cvi¢enia udrziavajte nepretrzity a pravidelny pohyb.

Nikdy nepouzivajte hrazdu naopak.
Nehojdajte sa.
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Vybrali jste si vyrobek znacky Decathlon a my vam dékujeme za projevenou duvéru. At uz jste zacatecnik
nebo sportovec na vysoké trovni, Decathlon vam pomdze zustat ve formé nebo zdokonalit fyzickou kondici.
Nas tym se za kaZdych okolnosti snaZi vyvinout ty nejlepsi vyrobky pro vase pouZiti. Mate-li jakékoli

poznamky, navrhy Ci dotazy, jsme vam k dispozici na nasich strankach DECATHLON.COM. Najdete tam
rovnéZ rady na cviceni a pomoc v pripadé potieby. Piejeme vam prijemny trénink a douféme, Ze tento
vyrobek CORENGTH bude zcela spliiovat vase ocekavani.

POPIS

Tato posilovaci hrazda je urcena k tréninku pfitahd pro posilovani horni asti téla (zad, bicepst a ramen).
Na hrazdé je rovnéz mozné se zavésit za ruce a protahovat si tak svaly na zadech a bederni svaly.
Posilovaci hrazdu Ize pfipevnit mezi dvé zdi v chodbé nebo do rdmu dvefi. Je naprosto nezbytné, aby byla
hrazda pred pouZitim fadné nainstalovana. Hrazda obsahuje:

+ 1 hlavni ty¢ s protiskluzovym povrchem

+ 2 teleskopicka zakonceni se 2 protiskluzovymi podlozkami

* 2vruty do dfeva

UPOZORNENI

ZlepSovani fyzické kondice musi probihat postupné. Pfed zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se
poradte s Iékafem.ZvIasté dulezité je to u osob starSich 35 let, déle u osob, které mély v minulosti zdravotni
problémy a rovnéZ v pfipadé, Ze jste nékolik let nesportovali. Pfed pouZitim si proctéte vsechny pokyny.
BEZPECNOST

+ Nespravné pouzivani posilovaci hrazdy mize predstavovat nebezpeci pro vas, vase zdravi i vase
okoli.Pfed zahajenim tréninku si pozorné proététe veskerd uZzivatelska doporuceni k tomuto vybaveni.
Nepouzivejte vyrobek jinym zplisobem, nez jak je to popséno v névodu. Tento navod si uschovejte po celou
dobu Zivotnosti vyrobku.

+ Vlastnik ma povinnost zajistit, ze vichni uzivatelé vyrobku budou fadné seznameni se viemi aspekty
bezpecného pouzivani.

+ CORENGTH nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob ¢i $kody na majetku zplisobené nespravnym
uzivanim vyrobku kupujicim ¢i jakoukoli tfeti osobou.

+ Vyrobek je uren pouze k domécimu pouziti.NepouZivejte vyrobek pro komeréni Gcely, k pronajmu ¢i v
ramci instituce.

+ Pouzivejte vyrobek v interiéru ve volném prostoru a na rovném povrchu, chrarite pred prachem a vlhkosti.
+ Montaz vyrobku musi provést dospéla osoba.Kazdé montovani/rozebirani vyrobku musi byt provadéno
opatrné.

+ Déti a doméci zvifata udrzujte vzdy v dostateéné vzdalenosti od vyrobku.

+ Odpovédnosti uzivatele je pred pouzitim vyrobku vzdy ovéfit, zda byla hrazda spravné nainstalovana a

zda jsou opémné plochy neporuseny.

+ Vpfipadé poskozeni prestarite vyrobek pouzivat a odneste ho do prodejny Decathlon.

Neprovadéjte na vyrobku zadné tpravy.

Nikdy hrazdu neupeviujte mezi dvé tenké stény, napf. sadrokarton nebo prefabrikované pricky.
CORENGTH neruci za poskozeni zdi.V pripadé pochybnosti vyhledejte odbornika na vystavbu zdi.

Pri instalaci varianty 2: vruty mohou byt nasroubovany do dfeva bez pouziti hmozdinky. Ohledné ostatnich

materialu se poradte s odbornikem.

+ Pred posilovanim se vzdy rozcvicte.V pribéhu cviceni provadéjte souvislé pravidelné pohyby.

Nikdy se na hrazdu nevéste hlavou dolu.
Na hrazdé se nehoupejte.
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Du har valt en produkt av mérket Decathlon och vi vill tacka dig for ditt fortroende. Oavsett om du &r
nybarjare eller elitidrottare, finns Decathlon vid din sida for att hjélpa dig att halla dig i form eller forbéttra din
fysiska kondition. Vara team strévar hela tiden efter att ta fram bésta mojliga produkter for din tréning. Om du
har synpunkter, forslag eller fragor tar vi gérna emot dem pa var webbplats DECATHLON.COM. Dér hittar
du &ven rad och tips for din tréning och hjélp vid behov. Vi énskar dig lycka till med tréningen och hoppas att
den hér produkten fran CORENGTH kommer att motsvara alla dina férvantningar.

PRESENTATION

Denna produkt &r en stang pa vilken du kan géra pull-ups for att utveckla musklerna i Gverkroppen (rygg,
biceps, axlar).Du kan aven stracka ut ryggen genom att hanga pa stangen med handerna for att stracka
musklerna i ryggen och ryggraden.

Darrtrapetsen fastes mellan tva vaggar i en passage eller i dorroppningen. Det ar viktigt att dorrtrapetsen ar
ordentligt installerad innan den anvéands. Dorrtrapetsen bestar av foljande:

+ 1 huvudstang med antiglidyta

+ 2 teleskopiska delar med 2 halkfria delar

+ 2 tréskruvar

VARNING

Tréning for att komma i form bor utforas pa ett kontrollerat sétt. Samrad med din lékare innan du pabérjar ett
tréningsprogram. Det har &r sarskilt viktigt for dig som &r 6ver 35 &, tidigare har haft problem med hélsan
eller inte har trénat pa méanga ar.Las igenom alla anvisningar fére anvéndning.

SAKERHET

+ En felaktig anvandning av dérrtrapetsen kan vara farligt for dig, din hélsa eller din milj6.Las noga alla
anvisningar for denna produkt innan do bérjar din traning. Anvand endast produkten pa det sétt som beskrivs
i denna manual.Spara denna manual under produktens hela livslangd .

+ Det ar &garens ansvar att se il att alla som anvander produkten informeras om de forsiktighetsatgarder
som ska vidtas vid anvandning.

+ CORENGTH fransager sig allt ansvar for klagomal avseende personskador eller andra skador som asamkats
personer eller egendom till f6ljd av koparens eller en annan persons felaktiga anvandning av denna produkt.
+ Produkten &r endast avsedd for hemmabruk.Denna produkt far inte anvandas i kommersiella,
hyresrelaterade eller institutionella sammanhang.

+ Anvénd produkten inomhus pa en Gppen och jamn yta, fri fran fukt och damm.

+ Denna enhet maste monteras av en vuxen.Alla atgarder for montering/demontering pa produkten ska
utféras med omsorg.

+ Hall alltid barn och husdjur pa avstand fran produkten.

+ Det ar anvandarens ansvar att kontrollera korrekt atdragning av stangen och att stéden inte &r skadade
fore varje anvandning av produkten.

+ Ta produkten till din Decathlon-butik om den har skadats och anvénd den inte forran den reparerats helt.
+ Andra inte din produkt.

+ Fast aldria stangen mellan svaga vaggar som gipsvaggar eller prefabricerade vaggar.

+ CORENGTH kan inte hallas ansvarig for skador pa vaggar.Om du &r osaker rekommenderas du att
kontakta en specialist.

+ Vid montering med variant 2: skruvarna kan installeras utan pluggar i tréet.For andra material
rekommenderas du att konsultera en byggspecialist.

+ Varm alltid upp ordentligt innan du tranar.Under traningen ska du bibehalla en kontinuerlig och
regelbunden rorelse.

Anvand aldrig dorrtrapetsen med huvudet nedat.
Gunga inte.

16



Zahvaljujemo na povjerenju koje ste nam ukazali odabirom proizvoda marke Decathlon. Bez obzira jeste

Ii pocetnik ili aktivni sportas, Decathlon je vas saveznik u odrzavanju forme ili razvijanju tielesne spreme.

Nasi se timovi uvijek trude konstruirati najbolje proizvode za vas.Ako imate primjedbi, prijedioga ili pitanja,

rado cemo vas saslusati putem naseg web-mjesta DECATHLON.COM. Tu Cete naci i savjete za treniranje

i pomoc u slucaju potrebe. Zelimo vam uspjesno treniranje i nadamo se da ce sprava marke CORENGTH

ispuniti vasa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Ova Sipka omogucuje izvodenje vjezbi kojima se razvijaju misi¢i gornjeg dijela tijela (leda, bicepsi, ramena).

Sprava omogucuje i istezanje na nacin da se rukama objesite o Sipku kako biste istegnuli misice leda i

lumbarnog dijela.

Sipka za zgibove uglavljuje se izmedu zidova hodnika ili u dovratak. lzuzetno je bitno da se Sipka dobro

postavi prije upotrebe. Sipka ukljucuje sljiedece:

+ 1 glavnu Sipku protuklizne povriine

+ 2 teleskopska dodatka s 2 protuklizne obloge

+ 2vikazadrvo

UPOZORENJE

Rad na tjelesnoj spremi treba biti kontroliran.Prije nego krenete s odredenim programom vjezbanja, konzul-

tirajte se sa svojim liie¢nikom. To je osobito vazno za sve starije od 35 godina ili one koji imaju problema sa

zdravljem, kao i osobe koje se sportom nisu bavile duZe vrijleme.Prije upotrebe procitajte upute do kraja.

SIGURNOST

+ Nepravilno koristenje Sipke moZe biti opasno za vas, vase zdravlje i vasu okolinu. Prije treninga pazljivo

procitajte sve preporuke za upotrebu sprave.Koristite spravu iskljucivo na nacin opisan u ovom priruéniku.

Cuvaite ovaj prirucnik tiiekom cijelog vijeka trajanja proizvoda.

+ Vlasnik je duzan pobrinuti se da su svi korisnici sprave prikladno upoznati sa svim mjerama opreza koje

treba imati na umu prilikom upotrebe.

+ CORENGTH ne snosi nikakvu odgovornost za prituzbe radi ozljeda ili Stetu nanesenu bilo kojoj osobi, a

koja je proizasla iz nepravilne upotrebe sprave od strane kupca ili nekog drugog korisnika.

+ Ovaj je proizvod namijenjen samo za upotrebu u kucanstvu. Proizvodom se ne koristite u komercijalne,

iznajmljivacke ili institucionalne svrhe.

+ Sipku koristite u zatvorenom, odvojenom prostoru, na ravnoj povrsini, i zastitite je od viage i praine.

+ Sipku treba montirati odrasla osoba.Bilo kakvi radovi montaze ili demontaze moraju se obavljati pozorno.

+ Dijecii Zivotinjama ne dopustajte pristup spravi.

+ Prije svake upotrebe Sipke korisnik je duzan provieriti je li Sipka dobro zategnuta te da potpornji nisu

osteceni.

+ U ssluCaju o3tecenja, ne koristite spravu i vratite je u trgovinu Decathlon.

+ Ne vrsite izmjene na proizvodu.

+ Sipku ne postavljajte na slabe povrsine, poput ormara od perploce ili knaufa.

;J‘ ICtO'iENGTH ne snosi odgovornost za unistenje pregrada.Ako niste sigurni, savjetujte se s gradevinskim
elatnikom.

~J u glu.éaju 2. varijante montaze: vijke je moguce usarafiti izravno u drvo.U svim drugim slucajevima obratite

se zidarima.

+ Zagrijte se prije viezbanja.Vjezbe izvodite skladno i pravilno.

Ne izvodite vjezbe na Sipki naglavce.
Ne balansirajte na Sipki.
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Zahvaljujemo se vam za zaupanje, ki ste ga izkazali z nakupom izdelka podjetia Decathlon. Ne glede na to,
ali ste zacetnik ali pa izkusen Sportnik, vam podjetje Decathlon pomaga, da ohranite kondicijo in izboljsate
fizicno pripravijenost. Nase ekipe se trudijo, da bi za vas razvile najboljSe izdelke.Za pripombe, predioge in
vprasanja, smo vam na voljo na spletni strani DECATHLON.COM. Tam boste nasli predloge za vaso vadbo
in pomoc, ce jo boste potrebovali. Zelimo vam dobro vadbo in upamo, da bo izdelek podjetia CORENGTH
izpolnil vasa pricakovanja.

PREDSTAVITEV

Drog je zasnovan za dvigovanje in krepitev miSic zgornjega dela telesa (hrbet, bicepsi, ramena). lzdelek
omogo¢a tudi raztezanje, tako da se z rokama obesite na drog, da se raztegnejo misice hrbta in ledvenega
predela.

Drog namestite med dve steni na hodniku ali podboj vrat.Pred uporabo mora biti drog pravilno namescen.
Drog je sestavljen iz:

+ 1 glavne protizdrsne cevi,

+ 2 teleskopskih zakljuckov z 2 protizdrsnima blazinicama,

+ 2vijakov za les

OPOZORILO

Fiziéna vadba mora potekati na nadzorovan nacin.Pred zaCetkom kakrsne koli vadbe se posvetujte z zdra-
vnikom.To je $e posebej pomembno za osebe, ki so stareje od 35 let ali so pred tem imele zdravstvene
teZave oziroma se Ze ve¢ let niso ukvarjale s $portom. Pred uporabo preberite vsa navodila.

VARNOST

+ Ce drog uporabljate na neprimeren nacin, je to nevarno za vas, vase zdravje in okolje.Pred zacetkom
vadbe pozorno preberite vsa navodila in priporoila za uporabo izdelka.lzdelek uporabite le na nacin, ki je
opisan v teh navodilih.Navodila shranite tekom celotne Zivljenjske dobe izdelka.

+ Lastnik je odgovoren za to, da so vsi uporabniki izdelka ustrezno obve$ceni o vseh vamostnih navodilih.

+ Podjetie CORENGTH ni odgovorno za poskodbe oseb ali $kodo na lastnini, ki nastane zaradi nepravilne
uporabe izdelka s strani kupca ali druge osebe.

* lzdelek je namenjen izkljucno za domaco uporabo. lzdelka ne uporabljajte v komercialne ali institucionaine
namene 0z. za izposojo.

+ |zdelek uporabljajte v zaprtih prostorih, v prostoru brez ovir, na ravni povrsini, za$¢itenega pred viago in
prahom.

Izdelek mora namestiti odrasla oseba. Skrbno opravite vse postopke montaze / demontaze.

Otroci in hine Zivali ne smejo biti v bliZini izdelka.

Uporabnik mora pred vsako uporabo preveriti, da je drog dobro pritrjen ter da opora ni poskodovana.

V primeru poskodb prenehajte z uporabo svojega izdelka in ga odnesite v trgovino Decathlon.

Izdelka ne spreminjajte sami.

Izdelka ne pritrjujte med dve Sibki steni, kot so stene iz gipsnih plos¢, predelne stene ali Ze narejene stene.
Podjetie CORENGTH ni odgovorno za poskodbe sten.V primeru dvoma je priporoljivo, da se posvetujte
s zidarskimi strokovnjaki.

+ V primeru montazen na 2. na¢in: vijake brez vlozkov privijte v les.Za pritrjevanje v druge opore se
posvetujte z zidarskim strokovnjakom.

+ Pred vadbo se vedno dobro ogrejte.Med vadbo izvajajte stalne in redne gibe.

Droga nikoli ne uporabljajte obrnjeni na glavo.
Ne guncajte se na drogu.
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Decathlon markasinin drtinlerinden birini segtiniz; bize givendiginiz igin tesekkiir ederiz. Ister yeni baslamis
/sler iyi duzeyde bir sporcu o/un formda kalmak veya fiziksel kondisyonunuzu ge/lsllrmek /pm Decath/on
fadir. Ekiple igin daima daha iyi Grdinler - Ui
/I/skm eleslm/erm/z onen/erm/z veya sorulariniz olmas durumunda, bize DE CATHLON.COM (izerinden
i Ayrica ihtiyag duydugunuzda sitede, yaptiginiz akt/wteye lllskm tavsiyeler ve destek de
bulabilirsiniz. Keyifli anlrenmanlar diliyor ve bu CORENGTH (i e tam anlamiyla cevap
vermesini umut ediyoruz.
TANITIM
Bu irlin, viicudunuzun Ust kismindaki kaslari (sirt, biseps, omuzlar) gelistirmek iizere traksiyon yapmanizi
saglayan bir bardir.Bu aletle ayni zamanda, sirt ve bel bélgelerinizdeki kaslar esnetmek icin bara ellerinizle
asilarak esneme hareketleri yapabilirsiniz.
Barfiks bari, bir koridorda iki duvar arasina veya kapi araligina sabitlenir.Kullanmaya baslamadan énce
barin dogru bicimde yerlestirilmis olmasi énemlidir. Bar, sunlari igerir:
+ 1kayma Onleyici ana tiip
+ 2 kayma onleyici ped igeren 2 teleskopik ug baglantisi
+ 2ahsap vidasl
UYARI
Viicut sekillendirme, kontrollii bir sekilde yapiimalidir. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce,
doktorunuza danisin.Bilhassa 35 yas lizeri kimseler veya daha éncesinde saglik problemi olanlar ve uzun
stliredir spor yapmamis olanlar igin énemlidir. Kullanim éncesinde talimatlarin tamamini okuyun.
GUVENLIK
+ Barfiksin yanlis kullanimi, kendiniz icin, saghiginiz veya cevreniz icin tehlikeli olabilir. Antrenmana
baslamadan once bu alete iliskin tim kullanim tavsiyelerini dikkatlice okuyun.Bu iiriinii sadece bu kitapgikta
tarif edilen bicimde kullanin.Bu kitapgidi, triiniin kullanim 8mrii boyunca muhafaza edin.
+ Urlin sahibi, drini kullanan herkesin, kullanima yonelik tedbirlerin tamami hakkinda bilgilendirilmis
oldugundan emin olmalidir.
+ Uriiniin, satin alan kisi veya baska herhangi bir kisi tarafindan usuliine uygun olmayan sekilde kullaniimasi
sonucu ortaya ¢ikabilecek yaralanma veya hasar vakalarinda CORENGTH hicbir sorumluluk Ustlenmez.
+ Bu Urlin yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir.Urindi ticari, kurumsal veya kiralama amaglariyla
kullanmayin.
+ Uriinii kapali ve genis bir alanda, nemden ve tozdan uzak, diiz bir yiizey tizerinde kullanin.
+ Bu aletin montaji bir yetiskin tarafindan yapiimalidir. Uriiniin monte ve demonte edilmesi sirasinda 6zen
gosterilmelidir.
+ Gocuklari ve hayvanlan driinden uzak tutun.
+ Uriinii kullanmadan once her defasinda barin iyi sikistinimis oldugunu ve parcalarda hasar olmadigini
komrol etmek kullanicinin sorumlulugundadir.
iziin hasar gérmesi durumunda, Uriindi kullanmayin ve Decathlon magazaniza geri gétiriin.
+ Uriiniiniiz izerinde oynama yapmayin.
+ Barl asla, algi panel veya prefabrike gibi dayaniksiz duvarlara sabitiemeyin.
+ Duvarlarin hasar gérmesinden CORENGTH sorumlu tutulamaz.Siiphe duydugunuz takdirde, duvar
ustalarindan yardim talep etmenizi 6neririz.
+ 2. varyant ile montaj durumunda: vidalar ahsaba diibelsiz yerlestirilebilir.Baska yiizeyler igin bir yapi
ustasina danisin.
+ Egzersize baslamadan 6nce daima 1sinma hareketleri yapin.Egzersiz sirasinda hareketleriniz siirekli ve
diizenli olmalidir.

Barfiksi asla baginiz asag: gelecek sekilde kullanmayin.
Sallanmayin.
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Pasirinkote prekés Zenklo ,Decathlon” gamin] - dékojame jums uZ pasitikéjima. Nesvarbu, ar tik pradedate
sportuoti, ar esate auksto lygio sportininkas, ,,Deca!h/on yra /usq sgjungininkas palaikant arba german[
fizing forma. Miisy komandos vi \giasi sukurti geri gaminius, kad galéty p inti jasy
poreikius. Jei vis délto turite pastaby, pasilymy ar k/aus:mq, esame paszrenge jus isklausyti savo svetainéje
DECATHLON.COM. Cia taip pat rasite su sportu susijusiy patarimy ir prireikus sulauksite pagalbos. Linkime
Jjums gery treniruoCiy ir tikimes, kad sis CORENGTH gaminys atitiks visus jusy likescius.

APRASYMAS

Sis gaminys yra prisitraukimy skersinis, skirtas virSutinés kiino dalies raumenims (nugaros, dvigalviams,
peciy) treniruoti. Naudojant §j skersinj taip pat galima atlikti tempimo pratimus, jsikibus | jj rankomis ir
pakibus tempiant nugaros ir juosmens raumenis.

Prisitraukimy skersinj tvirtinkite tarp dviejy koridoriaus sieny arba dury angoje. Prie$ naudojant skersinj
batina tinkamai taisyti. Skersinj sudaro:

+ 1 pagrindinis neslidus vamzdis,

+ 2 teleskopiniai antgaliai su 2 neslidZiais galais,

* 2 medvarZCiai

|SPEJIMAS

Treniravimasis siekiant pagerinti fizing forma turi bati kontroliuojamas.Prie$ pradédami bet kokig treniruociy
programa pasitarkite su gydytoju. Tai ypac svarbu, jei jums daugiau nei 35 metai arba anksciau esate turéje
rimty sveikatos problemy ir kelerius metus nesportavote. Prie§ naudodami perskaitykite visas instrukcijas.
SAUGA

+ Netinkamai naudojamas prisitraukimy skersinis gali biti pavojingas jums patiems, jisy sveikatai arba
aplinkai.Prie$ pradédami treniruotis, atidziai perskaitykite visas rekomendacijas dél io jrenginio naudojimo.
Nenaudokite jrenginio kitaip, nei nurodyta naudojimo instrukcijoje. Saugokite $ig instrukcijg visg gaminio
naudojimo laika.

+ Gaminio savininkas privalo jsitikinti, kad visi jo naudotojai yra tinkamai susipaZine su visomis atsargumo
priemonémis.

+ CORENGTH neprisiima jokios atsakomybés uz asmeny skundus dél suzalojmy ar Zzalos turtui,
atsiradusiy dél to, kad pirkéjas ar kitas asmuo netinkamai naudojo §j gaminj.

+ Sis gaminys skirtas naudoti tik namuose. Nenaudokite gaminio komerciniais tikslais, nuomai ar jstaigose.
+ Naudokite gaminj patalpoje, atviroje vietoje, ant lygaus pavirsiaus, saugokite nuo drégmés ir dulkiy.

+ |taisyti jrenginj turi suauges asmuo. Visus gaminio surinkimo ir iSrinkimo veiksmus reikia atlikti kruopsciai.
+ Pasirtipinkite, kad vaikai ir naminiai gyviinai visuomet laikytysi toliau nuo jrenginio.

+ Kaskart prie$ naudodamas gaminj naudotojas privalo pats patikrinti, ar skersinis tinkamai priverztas ir ar
nepazeisti jo laikikliai.

+ Jei jrenginys apgadintas, daugiau jo nenaudokite ir atneskite  parduotuve ,Decathlon®.

+ Netaisykite ir netobulinkite savo gaminio.

+ Niekuomet netvirtinkite skersinio tarp netvirty pertvary, pavyzdziui, pagaminty i§ gipskartonio ar
surenkamujy.

+ CORENGTH neprisima atsakomybeés uz tokiy pertvary sugadinima. Jei kyla abejoniy, patariame kreiptis
{ miro darby specialistus.

+ Jei pasirinkote 2 jtaisymo varianta: varztus galima prisukti nenaudojant mediniy kaisciy.Dél kitokio
tvirtinimo pagrindo pasitarkite su meistru.

+ Prie$ pradédami treniruote, visuomet atlikite apsilima. Treniruotés metu judesiai turi biiti nenutrikstami
ir ritmiski.

Niekuomet nenaudokite prisitraukimy skersinio kabédami zemyn galva.
Nesisupkite ant skersinio.
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Izabrali ste proizvod marke Decathlon i zahvaljujemo vam se na poverenju. Bilo da ste poCetnik ili profesio-
nalni sportista, Decathlon je vas saveznik za odrzavanje forme ili za poboljSanje vase fizicke kondicije. Nase
ekipe uvek se trude kako bi osmislile najbolje proizvode za vas.Ako ipak imate primedbe, savete ili pitanja,
na raspolaganju smo vam na nasem veb sajtu DECATHLON.COM. Tu Cete pronaci savete za bavijenje
sportom i pomoc u slucaju potrebe. Zelimo vam da dobro trenirate i nadamo se da ¢e ovaj CORENGTH -ov
proizvod u potpunosti ispuniti vasa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Ovaj proizvod je Sipka za zgibove koja je namenjena za razvijanje misica gornjih delova tela (leda, bicepsi,
ramena).Ova sprava omogucava takode da se izvrsi istezanje lednih misica i lumbalnog dela, drzeci se
rukama za Sipku i viseci.

Sipka za zgibove se postavlja izmedu dva zida u hodniku ili na Stoku vrata. Veoma je vazno da Sipka bude
ispravno postavljena pre upotrebe. Sipka se sastoji od:

+ 1 glavne neklizajuce Sipke
o2 teleskopska vrha sa
2 nekilizaju¢e podloge

+ 2drvena Srafa

UPOZORENJE

Fizicka forma se mora postizati na kontrolisan nacin. Pre zapocinjanja bilo kakvog programa vezbanja,
posavetujte se sa svojim lekarom. To je pogotovo vazno za osobe starije od 35 godina ili za one koje su
prethodno imale zdravstvene probleme i koje se ne bave sportom ve¢ nekoliko godina. Procitajte celo
uputstvo pre upotrebe.

BEZBEDNOST

+ Neispravna upotreba Sipke za zgibove moze biti opasna za vas, vade zdravlje ili vaSe okruzenje.Pre
zapocinjanja treninga, pazljivo procitajte sva uputstva za ovu spravu. Upotrebljavajte ovaj proizvod samo na
nacin koji je opisan u prirucniku. Sacuvati ovaj priruénik tokom celog veka trajanja proizvoda.

+ Vlasnik je odgovoran da svi korisnici proizvoda budu adekvatno informisani o svim merama predostroznosti
za upotrebu.

+ CORENGTH ne preuzima nikakvu odgovornost u slucaju zalbi zbog povreda bilo kog lica ili predmeta
usled loe upotrebe ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje druge osobe.

+ Proizvod je namenjen iskljucivo za ku¢nu upotrebu. Nemojte upotrebljavati ovaj proizvod u komercijalnom
ili institucionalnom kontekstu ili za najam.

+ Koristite proizvod u zatvorenom nezaklonjenom prostoru, na ravnoj povrsini, zasticenoj od viage i prasine.
+ Montazu mora izvrsiti odrasla osoba. Svaka montaza/demontaza proizvoda treba pazljivo da se izvrsi.

+ Drzati decu i kuéne ljubimce uvek dalje od proizvoda.

+ Odgovornost je korisnika da proveri da li je Sipka dobro zategnuta i da nisu nosaci nisu oteceni pre svake
upotrebe proizvoda.

+ U slucaju ostecenja, nemojte vise koristiti vas proizvod, vratite ga u Decathlon radnju.

+ Nemojte popravijati proizvod.

+ Nikad ne kaciti Sipku na pregradne zidove kao $to su montazne gipsane ploce.

+ CORENGTH se nece smatrati odgovornim za otecenja na zidovima.U slucaju sumnje, preporucuje se
da se konsultujete sa struénjakom za zidanje.

+ U slucaju montaze u varijanti 2: Srafovi se mogu montirati bez klinova u drvetu.Za pomo¢ obratite se
struénom majstoru.

+ Uvek se zagrejte pre vezbanja. Tokom vezbanja, odrZavajte se u redovnom i stalnom pokretu.

Nikad ne koristiti Sipku za zgibove sa glavom okrenutom ka dole.
Ne ljuljati se.
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2ag suyapiaTouye TTou emAESare éva mpoidv g Decathlon kai yia v eummiaToauvn oag atnv eTaipeia.

Eire eioTe apydpiog eite abAniig uwnAou emmédou, n Decathlon aag PonBd va diarnpeioTe ot popua i va
BeAriwaere m guaiki oag kardataon. H oudda pag karafdMer auvexeis mpoaTdbeieg yia Tov ayediaauo

WV KaAUTEPWY TPOIBVIWY yia £0dg. QaT000, O€ MEPITTTWOTN) TTOU EXETE TTAPATNPITENS, TIPOTATEIS I} QTTOPIES,
pmopeite va Tig umoPdAere arov iaréromo pag DECATHLON.COM. Ekei, 6a Bpeite emiong aupBourés
yupvaaTikiis kaBuwg kai BoriBeia ag TEPITTWan avaykng. Sag EuxoUaaTe KaArj mpomovnan Kai eATTI{ouye ot
auro o mpoidv CORENGTH ! 8a avrarmokpiBei mAriows aTig mpoadokieg aag.

NAPOYZIAZH

AuTo TO TIPOIOV €ivan it pARBOG yia v KAVETE EASEIG Kall VO EVOUVOHWVETE TOUG MUEG TOU VW LEPOUG TOU
guwparog (AdTn, Siképaol, wyor). AuTo To TPoidV adg Sivel ETTiang T SuvaroTTa va KAveTe BIATATEIG Twv
payiaiwy HUwV Kai TG 0oQuIkAG poipag Kabug kpépeaTe ato Tn papdo.

To povoduyo aTepewveTal avapeaa ag 5o Toixoug evog diadpopou 1y aTnv kaaa piag Toprag. Eival
amapaimro n papdog va eykaraoTabei owata wpIv ato T xprian. H paBdog amoteAgitar amd Ta e§g:

+ 1 KevTpIKO avTIoNIaBNTIKG TwAvVa

+ 2 nAeakoika dkpa pe 2 avtioNioBnTIkG TEApaTa

+ 2 GuAoPIdEg

NPOEIAOMOIHZH

H mpoamaBeia amokmang KaAfg GUAIKIG KaTaaTaang TPETEI vat yiveral pe eAeyxOpevo Tpomo.Mpiv
EEKIVI\TETE OTTOI0OATIOTE TTPOYPAMKA YUVATTIKNG, GUPBOUAEUBEITE TOV yIaTPO 0ag. 18iwg av i0Te nAIKiag
Gvew Twv 35 TRV A EXETE 1GTOPIKO TIPOBANPATWY UYEiag Kal av Exouv Trepdael TOMGA xpovia amo Ty
TeAeuTaia popd Tou yupvaaTikare. AiaBAaTe OAeg TIG 0dnyieg TPIV aTTo T Xprion.

AZOAAEIA

+ H kakn xprion Tou povouyou pmmopei var eival emkivduvn, yia oag Toug idloug, TV uyeia gag A To
mepIBaMov aag. Mpiv §exiviigete Ty Tpomévnan oag, SiaBdaTte TTPOTEKTIKG OAEG TIG GUATATEIS XPriaNgG TOoU
TIPOIGVTOG. XPNTIHOTIOIEITE TO TTPOIOV HOVO g TOV TPOTTO TIoU TEpIyPAPETal OE aUTO TO €yxelpidio. Alamnpeire
QUTO TO EYXEIPIOIO yia OAN T BIAPKEIX (WG TOU TTPOIGVTOG.

+ O KdaToX0G TOU TIPOIOVTOG EXEI TNV EUBUVN var BIacPaAICE! 6T OAOI OF XPriaTEG EXOUV eVNHEPWOET ETAPKWS
OXETIKG pe OAEG TIG TPOQUAGLEIS KaTd T Xprian.

* H CORENGTH Oev épel kapia EuBUVN OXETIKG He PNVUTEIS YIo TPAUHATIONOUG ) {npieg TTou TrpokakoUvTal
ge omolodiToTe TPOoWTo A ayabd Adyw KaKNG XpPAong autoy Tou TPOIGVIOG ammo Tov ayopacT f
0oTroI0dATIoTE AAO TTPOCWTTO.

+ To mpoiov autd TpoopileTal POvo yiar oIkiakr xpron.Mnv xpnaipoTroieite To TIPOIOV yiar EUTTOPIKOUG
akoTmoUg, yia oKoTToUg evoiKiaang 1 o€ TepIBAAOV eKTTaIBEUTIKOU I5pULATOG.

+  XpnOILOTIOIEITE TO TIPOIOV AUTO O ETWTEPIKO AVOIKTO XWPO, OE ETTITTEDN EMQAVEIQ, POKPIG OTTO TNV Uypadia
Kall T OKOvI.

+ To mpoiov Tpémel va  ouvappoloyeital omd évav  evidika.Kabe diadikagia  auvappoAdynang/
QTTOOUVaPHOAGYNGNG €T TOU TTPOIOVTOG TIPETTEN VOt EKTEAEITAN g TTPOTOX).

« Aiamnpeite avTa Ta TaIdIA Kal Ta KaTOIKidIo {Wa O€ aTTOaTAaN Ao TO TTPOIOV.

+ Mpiv a6 kaBe xprian Tou PoidvTog, amoTeAei euBUVN Tou XpAaTn va eAéyEel T owaTr alogign g paBdou
Kal 6Tl Ta gTnpiypaTa Oev EXOUV UTIOOTET {NHId.

+ Xe TiEpiTITWON UTTOBABHIONG TOU TIPOIGVTOG, NV TO XPNOILOTIOIEITE TIAEOV KOl TTAPAdWOTE TO OTO KATAaTNHA
Décathlon g mepioxrig oag.

+ Mnv emdiopBuveTe TO TTPOIGV.

+ Mnv aTepewvere ToTé T paBdo avapeoa ae adUvapa ToIKWHATA, OTTWG ToIKia aTTo YUWooavida f TTPOKAT.
+ H CORENGTH dev Ba Bewpn@ei ummetBuvn yia Ty TPOKANGN {nuIGg oToUG TOiXOUG.Ze TEPITITWAN
apiBoiag, guviaTaral va {NTATETE TN YVwHN EIBIKWV YIa TV TOIXOTTOlid.

+ 2 TEpITITWON ouvappoAdynang pe Ty rapaAhayn 2: ol Bideg Hmopov va ptrouv Xwpig oUTra ato §UAo. Ma
GAAn uTToaTAPIEN, TUpBOUAEUTEITE Evav €IBIKO pAaTopd.

+ Mpémer va mponyeital (EaTapa apkeTr wpa TpIv T aoknon.Kard 1 didpkeia g daknang, diatnpeite
Kivnan ouvexr Kar pubpikn.

Mnv xpnoipoTroite oTé To povoguyo o€ xapnAr Béan.
Mnv kdvere kolvia.
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Bue nsbpaxte npoaykt Ha mapka Decathlon n By 6naronapum 3a fosepueTo. Hesasucumo famm cte
Ha4nHaeLLu i criopTucTv Ha Bucoko HuBo, Decathlon e BawumsT cbrosHuk, 3a Aa OCTaHeTe BbB hopma
W Aa nogobpute uandeckara cv oopMa. Halumte exvinu ce ctapasit BuHarv 4a papabotsar Hav-
AobpuTe npoaykTy 3a Baluara yrotpeba. Ako Bce nak umate 3abenexkm, peanoKeHnst Ui BopocH,

Hue cMe Ha Balve pasnonoxeHue Ha caiita Hu DECATHLON.COM. Tam 1ye HamepuTe Chlyo CbBETU

3a yrpaxHeHs 1 Che/iCTBIE OT Hac npy Heobxoqumocr. [Toxenasame By npusiTHa TpeHnpoBka u ce
Hapssame, Ye To3u npogykT Ha CORENGTH wye orroBopu u3usino Ha BalumTe oyaksarms.

OMUCAHUE

Tosv NpoAyKT MpeAcTaBnsiza NoCT 3a HabupaHe ¢ Len ykpeneaHe Ha MycKynuTe B fopHaTa YacT Ha TANoTo
(rpb, BuLiency, pameHe). HacTOAWMAT ypes N03BOMSIBA CILO U3BbLPLUBAHETO HA PA3TAraHMs C MOMOLLTa
Ha pbLieTe, 4pe3 YBUCBaHE Ha N0CTa, 3a pa3mbBaHe Ha MyckynuTe Ha rbpba i Ha kpbCTa.

TlocTbT 3a HabupaHe ce dukcnpa Mexzy ABe CTEHN Ha KOPUAOP WM Ha kacaTta Ha BpaTa.JlocTbT
3aAbMKUTENHO TpsiGBa 4a Gbae MPaBIUMHO MOHTUPaH Npeau ynotpeba. JlocTbT ce CbCToM OT:

+ 1 ocHoBHa Tpbba C NOKpUTUE CpeLLy NpUmITb3BaHe

* 2 TeneckonmuyHM HakpalHMka C Bb3MOXHOCT 3a YAbikaBaHe, CHaGmeHM ¢ 2 mpucrocobnenus 3a
huKcHpaHe CpeLLy NpuniTb3asaxe

* 2 BWHTa 38 [1bPBO

NPEAYNPEXOEHUE

3a nocTuraHeTo Ha XenaHara uandecka popma e HeoGXoANUMO ynpaxHeHusTa ja ce U3BbpLUBAT Mo
onpeseneH HauH.Tpeau Aa 3ano4HeTe KOATO M Aa e TPEeHMPOBbYHa NporpaMa, Ce KOHCYNTUpaiiTe ¢

BaLuus nekap. ToBa e 0CoBEHO BaHO 3a NuLa Haj 35 FoANHN UMK Xopa, KOUTO ca UMani MpeauLLHIA
37paBOCTIOBHY NPOBNIEM, KaKTo 1 ako He CTe CopTyBank OT MHOTO FofuHu. poyeTeTe BCUUKIA MHCTPYKLMM
npean ynotpeba.

BE30MACHOCT

+ Henpasunxata ynotpeba Ha nocta 3a HabupaHe Moxe fja NpefCTaBMsiBa ONacHOCT 3a Bac, 3a 3IpaBeTo
BU K 3a 3a0bukansiyara By cpeza. Mpean aa 3ano4HeTe TPEHMPOBKATA Ci, MPOYeETETe BHUMATENHO BCUYKNA
npenopbki 3a yrotpeba Ha To3u ypen. Vanonasalite NpogykTa camo Mo npeaHasHaieHue, kakto e onncaHo B
HaCTOSILLOTO PBKOBOACTBO. 3arnaseTe TO3N HapbYHMK 3a yrioTpeba npes Lienus KUBOT Ha NPOAyKTa.

+ CoGCTBEHMKBLT € OTTOBOPEH /i@ CNeAV Jany NuuaTa, NonaBally NpoaykTa, ca HaANexHo YBEJOMEHN 3a
BCUYKV NpeznasHin Mepky npy ynotpeba.

+ CORENGTH He HoCV OTFOBOPHOCT Npu an6u 3a HapaHsBaHWs Ui YBPEXAAHNS Ha MWL U NPEaMETH,
npefV3BUKaHI OT HenpaBunKaTa ynoTpeba Ha To3u MPOAYKT OT KynyBaya Unu BCSIKO iPYTo MnLe.

+ TpomyKTbT e NpeaHasHayeH eauHCTBEHO 3a yroTpeba B JOMaLLHK Ycrosus. He ynotpebssalite npoaykta
3a THPrOBCKM LieNK, 3a 0TaBaHe Mof} HaeM UMy 3a MoN3BaHe B MHCTUTYLIMM.

+ Manonssaitte npodykta Ha 3akpuTO 1 Ha 0CBOGOAEHO OT MPENSTCTBUS MSCTO, Ha paBHa MOBLPXHOCT,
3allTEHO OT BMara 1 npax.

+ MoHTupaHeTo Ha To3n ypen TpsibBa Aa ce WU3BbPLUBA OT Bb3pacTeH.Bcsika AeiHOCT Mo MOHTMpaHe!
[JIleMOHTMpaHe Ha NpoflykTa TpsibBa f1a Ce M3MbNHABA BHUMATENHO.

+ BuHarv apbxTe JieliaTa v JoMalLHUTE XUBOTHI Jarey OT NpofyKTa.

+ ToTpebuTensT Hock OTTOBOPHOCTTA /13 MPOBEPY Jank NOCTbT € Aobpe 3aTerHaT 1 fAanu noAbpKaLLuTe
4acTi He ca NoBpe/ieH Npeau Besika ynotpeba Ha ypena.

+ Tpy n3HocBaHe, He M3NON3BaiiTe NOBEYE TO3W MPOAYKT 1 ro 3aHeceTe BbB Bawwws marasuH Decathlon.

+ He HaHacsiiTe NpoMeHI No BaLLKs NPOAYKT.

+ Hvkora He MOHTMpaiiTe NocTa My TbHKY CTEHM KaTo MPErpaHm OT IMNCOKapTOH UM CriioBseMi CTeHN.
+ CORENGTH He Hocy OTrOBOPHOCT 3a HaHECEHUTE LUETH MO CTeHTE.Mpu Bb3HWUKHANM CbMHeHMs, Bu
npenopbyBame Aa ce KOHCYNTUpaTe ChC CneLuanicTyt 3ugapy.

« Tlpn MOHTMpaHe CbMacHO BapuaHT 2: BUKTOBETE MOXE fja Ce MOHTUpaT Ge3 HuTOBe B AbPBOTO.3a
BCSAKaKBI 4pYrY NOAKbPKALLM NOBBPXHOCTH, C& KOHCYNTUPAIATE CbC CMIELMANNCT NO PEMOHTH IEHOCTH.

+ Buharv 3arpeitte nobpe, npemu Aa ce ynpaxHsate.llo BpeMe Ha TpeHupoBkaTa, MOALbpxaiiTe
MOCTOSHHO [BIDKEHME.

Hukora He u3non3eaitte nocta 3a Habupaxe ¢ rnasa Hagony.
He ce nioneiite Ha Hero.
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Cia Decathlon mMapKackiHbiH eHiMiH TaHAaAbIHbI3, Gi3re CeHim apTKaHbIHbI3 YLLIH arFbICkiMbI3Ab!
6ingipemis. Ci3 aHanaH bacTaraH HeMece XorFaprbl TONTark! CrIopTLLbl Goncanbia Aa, Decathlon kanbinTsi

Kyvige GoryblHbI3Fa Hemece 63iHi3ziH K {bI3/bl KaKcapTyFa KemekTeceai. biaiH komarza ciagiy
naiganaHyblHbl3 yiiH apAaieiM eH KyLTi eHil i xacan pyFa T anbl. Erep kangai na
B0rICbIH eCKepTYIePIHi3, YCbIHBICTaPLIHbI3 HEMECE cayanaapbiHbi3 6osica, cisre apk; decathlon.com

caiiTbIMbl3Aa Xayan bepyre JalibiHObI3. COHbIMEH bipre 6y XepAe XaTTbiFynapbiHbl3 GovbIHILA KOMEKTED
MeH KeHecTep anacbia. Cisre XaTTbify xacayaa carTinik Tineiimia xaHe octl CORENGTH enimi ciagiy
KYTKEH YMITTEPIHI3AI TONbIK aKTalTbIHBIHA CEHEMI3.

TAHBICTbIPY

Byn eHiM AeHeHiH xoraprbl GenirikiH (apka, GuLenc, ubik) ByniubIKeTTepiH AaMbITy YLLiH TapTbINy

acayra MymkiHaik 6epeTin Gentemip Gonbin Tabbinaabl. ConbiMeH Gipre Gyn kypbinFbl apka MeH Genpin
ByNLWbIKETTEPIH CO3Y YLLiH KOMMEH inikin anbin, co3binyra MyMKiHAK Gepegi.

TypHuk GenTemipi Aaniaain eki kabblpracbiHbH apackiHaa Hemece ecik oibiFbiiaa bexitineai. bentemipaiy
naiifananyzblK anibiHaa AYpbIC OPHaTbINFaHbl 6Te MaHbl3abl. benTemip MbHanapaaH Typapbi:

* 1 CbIpFbIMaiTLIH Heriari TyTik

* 22 CbIpFbIMaiATBIH Kanmbl 6ap TeNeckonTbIK YLITbIKTAp

+ 2 araw bypama were

HA3AP AY[APbIHbI3

[leHeHi kanaraH Kyiire kenTipy GakbinaHaTblH Typae eTyi Tvic.Kes kenreH xatTbiFy GaraapnamacsiH
6Gacramac GypbiH fapirepiHisbeH keHecinia. byn acipece 35 kacTaH ackaH, GypbiH AeHCayNbiFbl HaLLAp
BonraH Hemece GipHele xbin Goibl CMOPTTEH aiiHanbiCTiaraH anamaap YWWiH MaKbl3bl Gonagel.
Naiinananap anabikaa 6apnblk Hyckaynapabl OkbIHbI3.

KAYINCI3AIK

+ TypHUK AlypbIC Naiinanaxbay e3iHi3 yLLiH, AEHCAYNbIFbIHBI3 HeMece 3iHi3AiH aitHanaxbI3aars opTara kayin
TOHAIPYi MyMKiH. KaTTbiFynapbiHbI3apl 6acTayabii anfbiHaa ochl KypbinFbiHbl NaiaanaHy OoibiHLLa Gapnbik
VCIHBICTAPZbI MYKVST OKbIN LblFbIHBI3. OChl OHIMAI Tek OCbI Naiifanary KeHiHaeri HyckaynbikTa cunarTanFax
KONMEH FaHa KonpaHbiHbi3. Ockl naiifanaHy XeHiHaeri epexeHi eHiMai 6apnblk nananady mepaimi Goitbl
caKTaHpI3.

+ OHiMHiH Gapnblk naliganaHylbinapbiHa Gapnblk cakTblk Lapanapbi Typansl Aypbic Xabapnaymel
KaMTamachI3 eTy YLLH MeneHyLLi xayanTel Gonagbl.

+ CORENGTH ocbl eHiMai caTbin anylusl HEMece ke3 KenreH Gacka ajamHbiH Aypbic naiifanaGaybl
canpapblHaH Ke3 KenreH ajamra Hemece Mynikke KENTipinreH 3akbiM YLiH Gapnblk xayankepLuinikteH bac
Tapragl.

+ OHiM Tek yiine KonmaHyra apHanFaH.OHIMAI Ke3 KenreH KOMMepuusnblk, xanFa Gepy Hemece
VHCTUTYLMOHANbIK MakcaTTapaa naifanaHbanbia.

+ OHiMgi xabblk 6envese, Teric GeTTe, binFan MeH WaHHaH anbiC Xepae naiaanaHbiHpI3.

+ Byn KypbinfblHbl epecek afam OpHaTybl kepek.ByibiMabl ke3 KenreH yakbiTTa uHay | Genekrey
CaKTbIKTIEH OpbIHAANYbI THIC.

+ bananap MeH yii aHyapnapblH eLukaluaH eHiMre xakblHaaTnaHbI3.

+ MaiifananyLusl eHiMAi ap ke3 naiipanaxap anabiHaa GenTemipain AypbiC TapTbinFaHbiH XeHe TipEKTepAiH
3aKbIMpaHbaraHbIH TeKcepyre MiHAETTI.

+ OHim By3binFaH xaFaaliaa, OHbl ofjaH api nariganaHbaHbi3 xeHe oHbl Decathlon aykeHiHe anbin Keniia.

+ OHiMAi 63iHi3 XeHAEMEH]3.

+ Bentewmipai runcokapToH apanbikTap, XuHanMarbl naHenbaep CusiTbl MbIKTbIMbIFI LWamankl GonatbiH
Kabblpranap apachlHa eLukaLlaH OpHaTnaHbI3.

* CORENGTH kaGblpranapablH To3ybiHa XayanTbl Gonmaiiabl.KymeHiHia Gonra xargaiida Kypbinbic
MaMaHzapbIMeH akbinaachlHpl3.

+ 2-Hycka BoviblHIWA KypacTbipraH ke3de: Bypama LWerenepai arall e3ekTepcis opHatyra Gonasl. bapnblk
Backa cypaKTapblHbI3 OOVbIHLLA Yit KYMbICTapbI LueBepiMeH akbinaachlHbI3.

+ XKartTbiFynap xacayablH angblHia [eHeHiafi Kakchinan Kbl3mbpbiHbi3. KaTTbiFynap xacaraH kesse
KVMbINAaPbIHbI3 BipkanbInThl xaHe xyieni Gonybl Tvic.

TypHUKTe XaTTbIFynapAbl ewkalaH 6achbiHbI3Abl TOMEH KapaTbin
KacamaHpi3.
LWlaiikanyra Gonmanaeil.
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Bei Boibpanu naaenmne mapkn Decathlon, u mbl 6narogapum Bac 3a okasarHoe foBepue. Hesasucumo

0T TOro, HOBUYOK BbI Wi MPOGheccroHan Bbicokoro yposHs, DOMYOS ctaHeT BaLmm CorsHnkom

B 110A4EPXaHMA YOPMbI MW B COBEPLUEHCTBOBAHMM (OM3NYECKON MIOATOTOBK. Haluw crieynanucTs!
HErNpepbLIBHO HAMPABIIAIOT CBOM YCUINS Ha Pas3paboTKy Jy4LLMX MPOAYKTOB ANsi Bac. Bce sameyamus,
TPeLsIoKEeHUS U BOMPOCHI Bbl MOXETE OCTaBNSTL Ha Halem caiite DOMYOS.COM. 3geck xe Bbl
CMOXETe HaiiTy MoNe3Hble COBETH! 1 3aHSTUIA U MOJTy4!Tb MOMOLLb B Criyyae HeobxogmmocTy. M
Kenaem Bam XopOLLMX TPEeHUPOBOK 1 Hageemcs, 4To 370 uzaeme CORENGTH ronHocTsio oTseqaer
BaLLMM OXUAHVSIM.

NPE3EHTALMA

310 n3penve - nepeknaauHa Ans NOATATVBAHMIA, CNOCOGCTBYIOLMX PA3BUTHIO MbILLIL| BEPXHEI YacTi Tena
(cnuHbl, Guuencos, nnev). 1o npucnocobneHme No3BONSET Takke MOBUCHYTL Ha NepeknaavHe, Aepxkach 3a
Hee pykami, Ainst PacTSHKEHNS MbILLL, CIHbI Y MOSICHULbI.

MepexnaauHa Anst NOATAMMBaHWIA KPENUTCA MEXAY CTeHaMI KopUAopa v B npoeme ABepu. Heobxoanmo
NPaBUNbHO YCTaHOBUTb NMepeKnaanHy nepes ucnonb3osaxnem. MepeknagvHa CoCTOT ua:

+ 1 OCHOBHOI! TPYBKM C MPOTMBOCKONb3SLLMM MOKPLITUEM

* 2 pa3aBIKHbIX HAKOHEYHVKOB C 2 MPOTUBOCKOIb3ALLMMI OMOPHBIMYU NOBEPXHOCTAMI

* 2 Wypynos ans Aepesa

NPEAYNPEXAEHWE

CoBepLUEHCTBOBaHME (h13n4eckoi hopMbl JOTHKHO NPOXOANTL NOA KOHTponem. Mepen Hayanom
BbINOMHEHMs! NIBbIX YNPaXHEHHi NPOKOHCYNbTUPYITECH C BpaYoM. 3TO 0COBEHHO BaXHO ANs KL CTaplue
35 neT unu LY, MIMEBLLMX B NPOLLITOM NPOBNeMbI CO 30POBLEM, @ TakKe EClI Bbl He 3aHNManich
CTIOPTOM B TEYEHME HECKOMbKWX NET. [epe/ UCTIoNb30BaHMEM NPONTUTE BCE MHCTPYKLMM.
BE30MACHOCTb

+ HenpaBunbHoe ncnonb3osaHe nepeknaankbl Ans NOATAMMBaHWIA ONAaCHO ANS Bac, BALLEro 3[0POBbS
WnM Ballero nomelyexus.Mepes Havyanom ynpaxHeHMii BHUMATENbHO MpouMTaiiTe BCE PeKOMeHZaLn
M0 UCTIONb30BaHMI0 3TOT0 MPUCNOCOBNeHMs. McTonbayiiTe 3T0 u3fenne TOMbKO Tak, kak 3TO OMACaHo B
HacTosiLLeM pykoBosicTBe. CoxpaHsiiiTe 3T0 PyKOBO/CTBO B TEUEHME BCEro cpoka CryxObl nanenms.

+ Bnagenel fomkeH yBeauTbCA B TOM, 4TO BCE NOMb30BATENM JAHHOTO W3LENNs HaANexalLuM 06pasom
MH(OPMMPOBaHbI O Mepax MPefoCTOPOXHOCTY MPY ero 3kCnnyaTaLyy.

+ CORENGTH He HeceT HyKaKoii OTBETCTBEHHOCTY MO anobam Ha TpaBMbl Ui yiuep6, NpudnHeHHblil Miobomy
YenoBeKy Mnv UMYLLECTBY 13-3a HEMPaBINLHOTO UCTIONb30BAHIS TOTO M3ENMs NOKynaTeneM Ui niobeiv
[pYrvM YernoBeKoM.

+ 310 M3penve npefHasHaueHo TOMbKO Ast AOMALLHEro MCToNb30BaHus. He 1cnonbayiie jaHHOe uaenve
B KOMMEPYECKIX LIENsIX, B BUAE apeH/bl 1 B OpraHM3aLysix.

+ VcnonbayiiTe aT0 U3enMe B MOMELLIEHM, 3aLLMLLEHHOM OT BNIar 1 Mbink, Ha cBOGOAHOM NPOCTPaHCTBE
1 POBHOI NOBEPXHOCTA.

+ YCTaHoBKa 3TOro0 MpUCTIOCOBNERNs JOMKHA BbIMOMHATLCA B3pocnbiM.[lioboe aeiicTBue NO MOHTaxy/
[JIEMOHTaXY W3[eNNst OIKHO BBIMONHATLCS C OCTOPOXHOCTBIO.

+ Tl0CTOSHHO CneVTb 3a TeM, YTOBbI 4ETH 1 KUBOTHbIE HAXOAMINCH BANM OT U3LEMKS.

+ [epeq KaxabiM MCMONb30BAHMEM M3AENNS NONb30BATENb JOMKEH NPOBEPUTL HAZAEKHOCTL KpErneHns
nepeknaanHbl 1 OTCYTCTBIE NOBPEXAEHMIE Ha OMopax.

+ B cnyyae noBpexzaeHns He ncnonbayiite Gonblue U3aenve 1 NpuHecuTe ero B Baww MarasuH Décathlon.

+ He BHOCTE M3MEHeHW B BaLLe u3fenve.

+ Hukorpa He kpenuTe nepeknaavky Ha HEMpOYHbIX MOBEPXHOCTAX, TaKiX kak COOPHbIE NeperopoaK i
Neperopojikyt 13 rUMCcoKapToHa.

* CORENGTH He HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a NOBPEX[eHne CTeH.B cnyyae coMHeHuil pekomeHayeTes
10COBETOBATLCS CO CMELMANNCTOM N0 CTPOUTENbCTBY.

+ B cnyyae ycTaHoBK/ BapuaHTa 2: B [1epeBo LUypyMbl MOTYT ycTaHaBnueaThes 6es aobens.Ans nioboit
[ipYroii OCHOBbI NOCOBETYATECH CO CTIELMANMCTOM MO PEMOHTY.

+ Bcerna pasmuHaiiTech nepeq Havanom ynpaxHeHuid.B xoge ynpaxHeHns CTpeMUTEC K MNaBHOCTH U
HENPEepbIBHOCTY JABIKEHNS.

HVIKOFFIB He MCHOHbSyﬁTe nepexknagvHy, BUCA BHU3 roNoBOW.
He packaunBaittecb.
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By Bubpanu npoayxr mapkv Decathlon, i mn askyemo Bam 3a gosipy. He Baxinso, Hoaqok i 4n
npogpeciiimi cnoptcmer, Decathlon 6yge Bawmm HaZiiiHAM COO3HUKOM y HABYTTI ¢hianyHoi hopmm Ta

iT migTPUMaKHI. HaLwi Komaram 3aBxan nparHyTs CTBOPIOBATY HavikpaLyi npoayKTv Ans Bac. Akyo y Bac e
3ayBaeHHSs, MponoauLyii abo 3anuTarxHs, 3BepHiTsCs 4o Hac Ha caviti DECATHLON.COM. Tam By 3HavigeTe
10paAY LLOAO 3aHSTb, & TAKOX 3MOXeTe OTpumaTy Jornomory B pasi notpebu. Mu 6axaemo Bam rapHiux
TpeHyBaHs | criogisaemocs, 1o npogykyis CORENGTH rosHicTio BunpasAae BaLui ciogisanHs.
KOPOTKWUK Ornan

Llelt HacTiHHWIA TYpHiK NPpU3HayeHwiA Ans BpaB 3 NiATAryBaHHAM ANS PO3BUTKY MYCKynaTypi BEPXHBOI
4acTuHM Tina (CnHHa Myckynartypa, bitienc, nneui). ToeHaxep MOXe Takox BIUKOPUCTOBYBATUCS ANst
PO3TAAryBaHHS Tina 3 BUCOM Ha pykax Ha nepeKnaayHi Ansi o3TsryBaHHs M's3iB CTIMHN Ta nonepeky.

TypHik 3aKpinnioeTbCs Mix ABOMA CTiHKaMK B kopuaopi abo y ABepHomy npopiai. Mepeaycim nepeknaauHy
cnig NpaBunbHO BCTAHOBUTI. TYpHik CKNAAAeTbCA 3 HACTYNHIX BY3NiB:

+ 1 ronoBHa Tpybka i3 3aX1CTOM Bij 3iCKOB3yBaHHS

+ 2 TeneckoniyHi HacaaKu i3 2 HaknazKamu NpoTy 3iCKOB3YBaHHS!

+ 2 Wwypynu Ans Aepesa

NONEPEMXEHHA

Bnpasv ans noninweHHs disnyHoi hopMi MatTb BUKOHYBATUCS B KOHTPOMbOBaHMIA cnocib. Mepen
noYaTKoOM NPOrpamy TpeHyBaHb NPOKOHCYNbTyiTeCs 3 nikapem. Lie ocobnieo Baxnueo Ans niopeit Bikom
noHap 35 pokie aBo TUX, XTO parilue MaB Npobremy 3i 300POB'AM UM He 3aiiMaBCs CIOPTOM MPOTSTOM
Kinbkox pokie. Mepep BUKOPUCTAHHSM NPOUMTaiiTe BCi iHCTPYKL.

BE3MEKA

+ HenpaBunbHe BUKOPUCTAHHS TypHika Moxe 6yTu HebesneuHum Ansi Bac, Balioro 3740poB's abo
HaBKOMMLLHBOTO  cepeaoBuwa.Mepes moyaTkoM TPeHyBaHHS MpouuTaiiTe BCi  pekomeHpalii  woao
BUKOPUCTaHHS! LibOro Tpexaxepa. BukopucTosyiite BUpI6 nuiLe Tak, ik Lie nepeadayeHo B LiboMy NOCIBHKY.
3Bepiraiite NOCIGHMK NPOTSTOM YCbOro CTPOKY CyXGK BUpodY.

+ BnacHuk MoBMHeH 0COBUCTO NEpPEKOHATHCS, LLO BCi KOPUCTYBAYi HANEXHUM YMHOM NOIH(OPMOBaHI Mpo
BCi 3an06iXHi 3axoav.

+ CORENGTH He npuiivae Ha cebe xopHoi BiAnoBiganbHoCTi 3 NpuBOAY OYAb-AKMX CKapr CTOCOBHO
TINECHUX YWIKOMKeHb abo MOLIKOMKEHHS MaiiHa, WO BUHUKMM BHACMIOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS
npoayKTy nokynem abo Byab-sIKoH iHLLOK 0coBoto.

+ TlpoayKkT mMpu3HaueHmit Tinbkv AN [OMALHBOTO BUKOPUCTAHHS. 3a6OPOHSETLCS  BUKOPUCTOBYBATH
NpoayKT B 06'eKTax KOMEPLiiHOi 41 OPEHAO0BAHOI HEPYXOMOCTI, @ TaKOX Y MPUMILLEHHSX rPOMAACHKOro
NpU3HaYeHHs.

+ TpeHaxep cnify BUKOPUCTOBYBATU B YACTOMY NpUMiLLiHHi Ge3 BONOM Ta nuny, yCTaHOBMBLLM /0r0 Ha
PiBHIl NOBEPXHI.

+ YCcTaHOBNIOBATM TPeHaxep Mae Aopocna MoauHa. Byab-ski onepaLji 3i BcTaHoBNEHHs abo AeMOHTaxy
BMpoOY cnia pobuTy BKpaii 06epexHo.

+ [liTv Ta xaTHi TBapUH He NOBIHHI MaTV AOCTYN 730 MPOAYKTY.

+ KopucTyBay mae nepesipsTM SKICTb 3aKpinneHHs nepeknaguHi Ta BIACYTHICTb MOLKOMKEHb BY3NiB
TPeHaxepa nepef; KOKHUM BUKOPUCTaHHSIM.

+ Y BMNaaKy MOLIKOKEHHS BUPOGY 3aBOPOHSETLCS 1HOTO Nopanblue BIKOpUCTaHHS. incyTuii BUpIG cnig
nosepHyT1 A0 marasuHy Décathlon.

+He BHOCbTE 3MiHM Y KOHCTPYKLjito BUPOGY.

+ Y X0AHOMY BUNafKy He 3aKpinmioiiTe nepeknaanHy Mix TOHKUMM CTIHKaMK, Hanpuknag neperopoakamm 3
rincokapToHy, 36ipHUMM CTIHKaM1 TOLLO.

+ CORENGTH He Hece BIANOBIAANbHOCTI 33 MOWKOMKEHHS CTIH.AKIIO Yy BAC BUHUKHYTL CyMHiBY,
NPOKOHCYMbTYiATECS 3i CneLjanicTamy 3 By iBHULTBA.

+ MoHTax 3a BapiaHTOM 2: Lypyny BKPY4yTLCS B fiepeBo Ge3 aHkepiB.LLloAo iHWMX nuTaHb 3BEpHITbCS
10 CnevyjanicTis i3 MOHTaxy.

+ Tlepen TpeHyBaHHSM nNOTPIGHO posirpiTics.MpOTAroM TpeHyBaHHs pyxatics cnig GeanepepsHo i
perynsipHo.

Hikonu He BUKOPUCTOBYIATE TypHiK ANSA BNPaB i3 NONOXEHHAM BHU3
TONoBOI0.
He 6anaHcyitTe Ha TypHiKy.
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Ban da chon mot san phém cia thuong hiéu Decathlon va ching t6i cdm on ban da tin tudng. Cho du ban
la ngt/d/ méi bét diu hay van déng vién hang déu, Decathlon la dbng minh cia ban dé gic dang hoac phat
trién muc do thé luc cia ban D6i ngii cda ching toi luén cd géng thiét ké ra nhUng san phém tét tién dung
cho quy khéch hang. Tuy nhién, néu ban cd nhan xét, dé xuat hodc céu hdi, chung (i sé ludn léng nghe ban
trén trang web cta chiing t6i DECATHLON.COM.Ban cing sé tim thdy [0i khuyén khi tap luyén va ho tro
cho ban khi cén thiét. Chung {61 mong mudn ban luyén tép tot va hy vong réng sén pham nay cia CORENGTH
sé a‘ap ting moi mong doi ca ban.

GIOI THIEU

San pham nay la mdt thanh d& thuc hién cac dong tac dé phat trign co bép cta phan trén co thé (lung, bap
tay, vai). Thiét bi nay ciing gitp thuc hién dong tac kéo bang cach du ngudi Ién thanh bang tay dé céng co
clia lung va that lung. )

Céac thanh kéo ¢d dinh gilta hai biic tuvng clia hanh lang hoac trong khung mét canh ctra.Diéu bat budc la
thanh duoc Iap dat dung cach trudc khi st dung. Thanh nay bao gom:

o1 ong chong truiot chinh

+ 2 dau chét véi 2 miéng chéng trugt

+ 2vitgo

CANHBAO

Viéc tap luyén dé co voc dang phai dugc thuc hién mdt cach c6 kiém soat. Trude khi bt dau bét ki chuong
trinh tp nao, hay héi y kién bac si clia ban.Diéu nay dac biét quan trong cho nhitng ngui & do tudi ngoai
35 tudi hoac nhitng nguidi c6 vén dé stic khde trudc do va cling nhut truiding hop ban da khong hoat dong
thé thao da nhigu nam.Boc tat ca cac huding dan trudc khi st dung.

AN TOAN

+ Vige lam dung thanh kéo co thé gay nguy hiém cho ban, stic khoé hodc méi truiding clia ban. Trudc khi bét
dau tap luyén, hay doc ky tat ca cac khuyén céo dé st dung thiét bi nay. Chi sl dung san pham nay giéng nhu
md ta trong séch huung dan. Git lai sach nay trong suét qua trinh sti dung sdn pham.

+ V& phan ngudi sd htu, phai d&m béo rang tat ca nhiing ngutdi s dung san pham phai dugc phé bién vé
moi cach phong tranh khi st dung chung.

+ CORENGTH tur ch0| moi trach nhiém ddi véi cac khiéu nai vé thuong tich hodc thiét hai d0| vai bét ky
ngudi nao hodc tai sén phat sinh tir viéc nguidi mua hodc bt ky nguoi nao khéc st dung sai san ph&m.

+ San pham nay chi duoc st dung trong nudc.Khéng st dung sén pham trong bat ky truong hap kinh doanh,
thué mudn hodc st dung chiing trong cac truong hoc.

+ S0 dung sén pham trong nha & nai thoang, trén bé mat phang, tranh xa ngudn &m va bui ban.

+ Viéc I&p thiét bi nay phai do ngudi I6n thuc hign.Bat ky hoat dong Iap/thdo Ién trén sén phdm phai dugc
thuc hién cach than trong.

+ Tai moi thoi dlem qil iré em va vat nudi tranh xa san pham.

+ Trach nhiém cla 2 Nguoli st dung Ia kiém tra xem Gc da van chat vao thanh chua va bo phan gia dd khong
bi hu hong truge méi fan st dung san pham

+ Trong trudng hop hu héng, khong st dung san pham clia ban nita, va mang dén ctra hang cla Decathlon.
+ Khdng nén stia chua san pham cla ban.

+ Khéng bao gid ¢6 dinh thanh gilfa cac buc tuéng y&u nhu vach ngan bang thach cao, dc sén.

* CORENGTH se khong chiu trach nhiém khhi vach twong bj hong.Néu ngh\ ngo, ban nén nhd chuyén
gia xay dung tu van.

+_Trong trudng hop 1&p dat vai cai th(r 2: Cac dinh vit c6 thé duoc cai dat ma khong co chét trong gb.Néu can
bét o hd trg ndo, hay tham khao chuyén gia stia chia.

+ Ludn khai dong trudc khi tap luyén. Trong khi tap luyén, duy tri mot dong tac lién tuc va thudng xuyén.

Khang bal gié dworc st dung thanh kéo 16n ngwoc déu xuéng dét.
Khong lac Iw.
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Anda telah memilih produk merek Decathlon dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda.
Baik Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, Decathlon akan mendampingi Anda untuk menjaga
kebugaran Anda ataupun untuk meningkatkan kondisi fisik Anda. Tim-tim kami selalu berupaya untuk
merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan. Namun, apabila Anda hendak memberi masukan,
saran ataupun ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui situs
web kami DECATHLON.COM.Di situs web kami, Anda juga dapat menemukan saran untuk kegiatan
latihan Anda dan bantuan apabila diperlukan. Selamat menikmati latihan Anda dan kami berharap produk
CORENGTH ini akan sepenuhnya memenuhi ekspektasi Anda.

GAMBARAN UMUM

Produk ini merupakan mistar yang memungkinkan melaksanakan traksi untuk mengembangkan otot bagian
atas tubuh (punggung, biceps, bahu).Perangkat ini juga memungkinkan melaksanakan peregangan dengan
bergantung pada mistar dengan menggunakan tangan untuk meregangkan otot punggung dan pinggang
belakang.

Mistar pull-up dipasang di antara dua dinding koridor atau pada kusen pintu.Sangat penting agar mistar

terpasang dengan benar sebelum digunakan. Mistar terdiri dari:

+ 1 tabung utama anti licin

* 2 ujung yang dapat diperpanjang dan yang dilengkapi dengan 2 bantalan anti licin

+ 2 sekrup untuk kayu

PERINGATAN

Mencari kebugaran fisik harus dilakukan secara terkontrol. Sebelum memulai program latihan apa pun, ber-
konsultasilah dengan seorang Dokter terlebih dahulu.Hal ini penting terutama apabila Anda berumur lebih
dari 35 tahun ataupun pernah mengalami gangguan kesehatan sebelumnya dan apabila sudah beberapa

tahun Anda tidak berolahraga.Bacalah semua petunjuk sebelum penggunaan.

KESELAMATAN

+ Penyalahgunaan mistar pull-up dapat berbahaya untuk diri Anda, kesehatan Anda ataupun lingkungan

Anda.Sebelum memulai latihan, bacalah dengan saksama semua rekomendasi penggunaan perangkat ini.
Gunakanlah produk ini hanya dengan cara yang dijelaskan dalam petunjuk ini. Simpanlah petunjuk ini selama

produk masih dipakai.

+ Penmilik peralatan ini harus memastikan bahwa semua pengguna produk ini telah mendapatkan informasi

seperti semestinya tentang hal-hal yang perlu diperhatikan saat menggunakan produk ini.

+ CORENGTH melepaskan tanggung jawab atas keluhan luka ataupun kerusakan yang terjadi pada siapa

pun ataupun barang apa pun yang berasal dari penyalahgunaan produk ini oleh pembeli ataupun orang lain.

+ Produk ini hanya ditujukan untuk penggunaan pribadi.Jangan menggunakan produk ini dalam konteks

komersial, penyewaan ataupun institusional.

:1 nggkanlah produk ini dalam ruangan, di area yang terbuka, pada permukaan datar, jauh dari kelembapan
an debu.

+ Pemasangan perangkat ini harus dilaksanakan oleh seorang dewasa.Setiap tindakan pemasangan/

pembongkaran pada produk ini harus dilakukan dengan teliti.

+ Setiap saat, pastikanlah anak dan hewan peliharaan berada jauh dari produk.

+ Sebelum setiap penggunaan produk, pengguna bertanggung jawab untuk memeriksa bahwa mistar

dikencangkan dengan benar dan dudukan tidak rusak.

+ Apabila terjadi degradasi, jangan menggunakan lagi produk Anda dan bawalah kembali ke toko Décathlon.

+ Jangan mengotak-atik produk Anda.

+ Jangan pernah memasang mistar pada dinding lemah seperti dinding kering, dinding prefabrikasi.

+ CORENGTH tidak bertanggung jawab atas degradasi dinding. Apabila Anda ragu, maka dianjurkan untuk

mencari informasi ke ahli bangunan.

+ Apabila pemasangan dilakukan dengan opsi 2: sekrup dapat dipasang tanpa fischer dalam kayu.Untuk

dudukan lainnya, hubungilah seseorang yang berpengalaman dalam swakriya.

+ Selalu lakukanlah pemanasan yang baik sebelum latihan. Selama latihan, pastikanlah gerakan Anda selalu

berlangsung terus-menerus dan teratur.

Jangan pernah menggunakan mistar pull-up dengan kepala di bawah.
Jangan berayun.
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