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Multifunktions-Turreck

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit
dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Bedienungsanleitung und die
Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur
wie beschrieben und fir die angegebenen Einsatz-
bereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem
sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle Unterlagen bei
Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist als Sportgerét konzipiert und fiir
die Montage in einem Tirrahmen mit einer Breite
von 75 cm-85cm und einer Tiefe von 11cm-19cm
geeignet. Es ist nicht fir den gewerblichen, therapeu-
tischen oder medizinischen Gebrauch bestimmt.
Dieses Produkt darf nur in Innenréumen und von
Erwachsenen verwendet werden.

Die Nichtbeachtung der Sicher-

heitshinweise kann schwere

Verletzungen zur Folge haben!

2 M6-Schrauben (15mm)

2 Mé6-Schrauben (50 mm)

8 Mé-Schrauben (55 mm)

1 Metall-Kreuzstange

1 Innensechskantschliissel
mit Schraubendreher

12 Unterlegscheiben

12 Sicherungsmuttern

2 gebogene Stangen

2 Griffstangen

1 gerade Stange (rechts)
1 gerade Stange (links)

1 U-Stange (rechts)

1 U-Stange (links)

1 Montage- und
Bedienungsanleitung

l gebogene Stange Sicherungsmutter

|2 | Griffstange gerade Stange

|3 | gerade Stange (links)

__ (rechts) Mé6-Schraube

|4 ] U-Stange (rechs) (55mm)

15| Mé-Schraube Mé-Schraube
(15mm) (50mm)

E U-Stange (links) Metall-Kreuzstange

|7 | Unterlegscheibe

Max. Belastung: 110kg

Fir Térrahmen von 75 cm-85 cm mit einer Tiefe
von 11cm-19cm

Tiurrahmentiefe: min. 11cm

Tirrahmentiefe: max. 19cm

DE/AT/CH
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A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSAN-
LEITUNG LESEN! BEDIENUNGSANLEITUNG
SORGFALTIG AUFBEWAHREN! HANDIGEN
SIE ALLE UNTERLAGEN BEI WEITERGABE DES
PRODUKTES AN DRITTE EBENFALLS MIT AUS.

6

UNFALLGEFAHR FUR KLEIN-

KINDER UND KINDER! Lassen
Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem Ver-
packungsmaterial. Es besteht Erstickungsgefahr.
Halten Sie Kinder vom Produkt fern.
Dieses Produkt ist nicht fir Kinder unter 14 Jahren
geeignet, da sich Kinder in diesem Alter nicht
der potenziellen Gefahren bewusst sind. Davon
abgesehen enthélt dieses Produkt Kleinteile, die
von Kindern verschluckt werden kénnen.
Informieren Sie sich vor der Montage, welches
Befestigungsmaterial fir hre Wand geeignet ist.
Nur fir die Montage in Tirrahmen mit einer
Breite von 75cm-85cm.

ﬁﬁ% N ZLTTTeT] LEBENS- UND

Die Montage sollte von einem Erwachsenen
durchgefihrt und das Produkt nach Fertigstel-
lung griindlich auf Stabilitét tberprisft werden.
Uberpriifen Sie die Eignung des Tirrahmens.
Bitte montieren Sie das Produkt nicht, wenn der
Tirrahmen aus Kunststoff, Aluminium oder Holz
besteht oder wenn die Wandstérke weniger als
7 mm betrégt, da der Tirrahmen in diesem Falle
nicht stabil genug ist.

Montieren Sie das Produkt nicht an Tirrahmen
in der N&he einer Treppe.

Dieses Produkt darf nur unter der Aufsicht von
Erwachsenen und nicht als Spielzeug verwendet
werden.

Die Verwendung dieses Produktes erfolgt auf
eigene Gefahr.

Dieses Produkt darf nur von Personen verwen-
det werden, die mit den Sicherheitshinweisen
vertraut sind.

Uberprifen Sie die Position im Tirrahmen und
die Sicherheitshalterung vor jeder Anwendung
auf Stabilitét.

DE/AT/CH

Belasten Sie dieses Produkt mit
maximal 110kg.

Uberprifen Sie das Produkt vor jeder Verwendung
auf Stabilitdt, indem Sie daran ziehen und riitteln.
Dieses Produkt ist nicht fir die Befestigung
beweglicher Teile, z. B. Schaukeln, geeignet.
Fihren Sie keine Ubungen durch, bei denen Sie
mit dem Kopf nach unten héngen.

Nicht am Produkt schwingen!

Das Produkt darf nur von einer Person verwendet
werden.

Uberpriifen Sie das Produkt auf Beschadigungen
und / oder Abnutzung, bevor Sie mit dem Trai-
ning beginnen.

Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn Sie
irgendwelche Beschadigungen oder Abnutzun-
gen feststellen.

Suchen Sie vor der Verwendung dieses Produkts
lhren Arzt auf, wenn Sie gesundheitliche Probleme
haben. Unterbrechen Sie sofort das Training und
suchen Sie lhren Arzt auf, wenn Sie sich wah-
rend des Trainings unwohl fihlen!

Schwangere sollten dieses Produkt nur nach Ab-
sprache mit einem Arzt zum Training verwenden.
Achten Sie darauf, dass beim Trainieren ausrei-
chend Abstand zu jeglichen Gegensténden und
anderen Personen eingehalten wird, um Verlet-
zungen zu vermeiden.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung in der
Néhe des Trainingsgeréts auf. Dies ist niitzlich
zum Nachlesen der wichtigsten Ubungen.
Vergewissern Sie sich vor jeder Anwendung, dass
alle Schraubverbindungen fest angezogen sind.
Wenn Sie das Produkt auf dem Boden verwen-
den, kénnen empfindliche Bdden wie Parkeft
oder Laminat beschddigt werden. Verwenden
Sie auf empfindlichen oder glatten Béden stets
rutschfeste Laufer oder Matten.

Montage (sieche Abb. A-E)

Stecken Sie die gerade Stange (links) [9] und
die gerade Stange (rechts) | 3 | ineinander und
schrauben Sie diese mit der Schraube M6
(15mm) | 5 | und der Unterlegscheibe zusammen.
Stecken Sie die gebogene Stange | 1 | und die
U-Stange [ 6] ineinander und verschrauben Sie



diese mit der Giriffstange | 2 | mittels der Schraube
M6 (55 mm) [10] und der Unterlegscheibe [7]/
Sicherungsmutter 8] Montieren Sie dann die
Stangen der anderen Seite.

Hinweis: Wenn die Tiefe der Tir zwischen 11cm
und 15cm liegt, befestigen Sie die Schraube
wie in Abbildung B1. Bei einer Tiefe zwischen
15 cm und 19 cm befestigen Sie die Schraube
wie in Abbildung B2.

Schrauben Sie die drei Einzelteile zusammen.
Verschrauben Sie zum Schluss die Metallkreuz-
stange [12] mit den gebogenen Stangen [1].
Ziehen Sie alle Schraubverbindungen gut fest
(sieche Abb. C).

Bringen Sie das Produkt am Tirrahmen an wie
in den Abbildungen D und E dargestellt.

Traininghinweise

Steigern Sie lhre Trainingsintensitét nach und nach
und stellen Sie sicher, dass Sie zwischen den
Trainingseinheiten ausreichend Pausen einlegen.
Fihren Sie alle Ubungen in ruhiger, gleichfrmi-
ger Weise und nicht schnell und ruckartig durch.
Stellen Sie sicher, dass Sie gleichmé&Big atmen.
Atmen Sie bei Belastung aus und bei Entspan-
nung ein.

Waérmen Sie sich vor dem Training stets auf.

Eine Ubung sollte aus 10-20 wiederholten Bewegun-
gen bestehen. Jede Trainingseinheit kann 2-4 Mal
wiederholt werden. Zwischen den Trainingseinheiten
sollte eine Pause von 3-5 Minuten eingelegt werden.

® Ubungen

Liegestiitze (siehe Abb. F) und weite
Liegestiitze (siche Abb. K)

Legen Sie das Produkt auf eine flache Oberfléiche.
Greifen Sie die gebogene Stange | 1 | und

nehmen Sie die gezeigte Position ein.

Driicken Sie lhren Oberkérper langsam nach
oben, bis lhre Arme fast voll ausgestreckt sind.
Senken Sie dann lhren Oberksrper in die urspriing-
liche Position.

Halten Sie Ihren ganzen Kérper wahrend dieser
gesamten Ubung unter Spannung, so dass Ihr
Kopf sich in einer Linie mit der Wirbelséule
befindet.

Begeben Sie sich fir weite Liegestiitze in die
Standard-Liegestiitzposition mit weit auseinan-
derliegenden Handen.

Dips (sieche Abb. G)

Legen Sie das Produkt auf eine flache Oberfléche.
Greifen Sie die gebogene Stange | 1 | und nehmen
Sie die gezeigte Position ein. Senken Sie lhren

Oberkérper langsam, bis er den Boden berijhrt.
Drijcken Sie dann lhren Kérper nach oben, bis
Ihre Arme beinahe gestreckt sind.

Klimmziige (siehe Abb. H) und weite
Klimmziige (siche Abb. J)

Bringen Sie das Produkt wie in den Abbildungen
D und E dargestellt am Tirrahmen an.

Bei Klimmzigen sollten
Sie nur die gerade Stange [3]und [9]
greifen (siehe Abb. H/J).
Greifen Sie die gerade Stange [3 ] und [9] wie
dargestellt und ziehen Sie sich mit den Armen
so weit nach oben, dass Sie iiber die Oberseite
der geraden Stange [3] und [9] schauen kénnen.
Lassen Sie sich dann langsam nach unten.
Das Wechseln der Griffposition erméglicht un-
terschiedliche Arten von Klimmziigen. Halten Sie
fir weite Klimmziige die Hénde in der Standard-
Klimmzugposition in Tirrahmenweite auseinander.

Sit-up (siehe Abb. I)

Sie kénnen sich eine
Wirbels&ulenverletzung zuziehen, wenn
Sie diese Ubung nicht richtig durchfihren.
Bringen Sie das Produkt wie in der Abbildung
dargestellt am Tirrahmen an.

Legen Sie sich auf den Riicken und klemmen Sie
lhre FifBe unter die Mittelstange.

Winkeln Sie lhre Beine an, um ein Hohlkreuz zu
vermeiden. Sie kénnen lhre Hande seitlich auf
lhren Hinterkopf legen, um Gberméfigen Druck

auf den Kopf zu vermeiden.
DE/AT/CH 7



Ziehen Sie Ihren Oberkérper jetzt mithilfe der
Bauchmuskeln langsam nach oben. Behalten
Sie diese Position ein paar Sekunden lang bei,
bevor Sie lhren Oberkérper langsam senken.

® Reinigung, Pflege und Lagerung

Reinigen Sie das Produkt nie mit scheuernden
Reinigungsmitteln und wischen Sie es nur mit
einem trockenen Reinigungstuch sauber.

Lagern Sie das Produkt stets an einem sauberen,
trockenen Ort bei Zimmertemperatur.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Ma-
terialien, die Sie Uber die &rilichen Recyclingstellen
entsorgen kdnnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissen-
haft gepriift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts ge-
setzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte werden
durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie
nicht eingeschrankt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie ab
Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem Kauf-
datum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassenbon
gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fir den
Kauf benstigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum die-
ses Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler auf,
wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl - fiir
Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie
verfdllt, wenn das Produkt beschédigt, nicht sachge-
mé&f benutzt oder gewartet wurde.

8 DE/AT/CH

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrika-
tionsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf
Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile
angesehen werden kénnen oder Beschddigungen
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder
die aus Glas gefertigt sind.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu ge-
wihrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (z. B. IAN 123456_7890)
als Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typen-
schild, einer Gravur, auf dem Titelblatt lhrer Anleitung
(unten links) oder als Aufkleber auf der Riick- oder
Unterseite.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auftreten,
kontaktieren Sie zundchst die nachfolgend benannte
Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen mit-
geteilte Service-Anschrift ibersenden.

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435 111
(kostenfrei aus dem dt.
Festnetz / Mobilfunknetz)
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0820201 222 (0,15 EUR/ Min.)
E-Mail: owim@lidl.at

Service Schweiz
Tel. 0842 665566
(0,08 CHF / Min., Mobilfunk
max. 0,40 CHF / Min.)
E-Mail: owim@lidl.ch



Multi-function pull up bar

® Introduction

We congratulate you on the purchase of

your new product. You have chosen a high

quality product. Familiarise yourself with
the product before using it for the first time. In addi-
tion, please carefully refer to the operating instructions
and the safety advice below. Only use the product
as instructed and only for the indicated field of ap-
plication. Keep these instructions in a safe place. If
you pass the product on to anyone else, please ensure
that you also pass on all the documentation with it.

This product is designed as sports equipment and is
suitable for installation in a door frame with a width
of between 75cm-85cm and a depth of 11cm-19cm.
It is not intended for commercial, therapeutic or
medical use. This product may only be used indoors
and by adults.

Failure to follow the safety

instructions could lead to

serious injury!

12 Washers

12 Locking nuts

2 Curved bars

2 Hand bars

1 Straight bar (right)

1 Straight bar (left)

1 U-bar (right)

1 U-bar (left)

2 M6 Screws (15mm)

2 M6 Screws (50 mm)

8 M6 Screws (55 mm)

1 Metal crossbar

1 Hexagonal key with
screwdriver

1 Set of assembly
instructions and
instructions for use

Straight bar (right)

[1] Curved bar
U-bar (right)

Hand bar

[9] Straight bar (left)
M6 screw (55 mm)
M6 screw (50 mm)
Metal crossbar

M6 screw (15mm)
[6] U-bar (left)
Washer

Locking nut

Max. load: 110kg

For door frames between 75 cm-85 cm with a depth
between 11cm-19cm

Door frame depth: min. 11cm

Door frame depth: max. 19cm

GB/IE 9



A Safety information

PLEASE READ THE OPERATING INSTRUCTIONS
PRIOR TO USE! PLEASE KEEP THE OPERATING
INSTRUCTIONS IN A SAFE PLACE! WHEN
PASSING THIS PRODUCT ON TO A THIRD PARTY,
INCLUDE ALL DOCUMENTS.

ﬁﬁ% N ZXTNIN] DANGER TO

LIFE AND RISK OF ACCIDENTS
FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the
packaging material. There is a danger of suffo-
cation. Keep children away from the product.
This product is not suitable for children under
14 years as children of this age are not aware
of the potential risks. Apart from this, this product
contains small parts that could be swallowed
by children.
Before installing the product, check which
fastening materials are suitable for your wall.
Only suitable for installation in door frames with
a width of between 75cm-85cm.
The installation should be performed by an adult
and the product should be thoroughly checked
for stability when installation is completed.
Check the suitability of the door frame. Please
do not install the product if the door frame is
made from plastic, aluminium or wood or if the
wall thickness is less than 7 mm, as the door
frame is not stable enough in this case.
Do not install the product on door frames near
to stairs.
This product may only be used under the super-
vision of adults and never used as a toy.
Use of this product is at your own risk.
This product may only be used by persons that
are familiar with the safety instructions.
Before each use, check the position in the door
frame and the safety bracket for stability.

The load on the product must not
exceed 110kg.

Before each use, check the product for stability
by pulling on it and shaking it.

This product is not suitable for the attachment
of moving parts e.g. swings.

10 GB/IE

Do not perform any exercises that require you
to hang with your head towards the ground.
Do not swing on the product!

The product may only be used by one person
at a time.

Check the product for damages and / or wear
and tear before beginning your training.

Do not use the product if you spot any damages
or wear and tear.

If you have any health problems, consult your
doctor before using this product. If you feel
unwell during training, stop immediately and
consult your doctor!

Pregnant women should only use this product for
training following consultation with their doctor.
When training, make sure there is enough space
between you and any objects or other people
in order to avoid injury.

Keep the instructions in the vicinity of the training
equipment. This could be useful for reading up
on the main exercises.

Before each use, ensure all the screw connections
are tightly screwed in.

If you are using the product on the floor, delicate
flooring such as parquet or laminate may be-
come damaged. Always use non-slip rugs or
mats on delicate or slippery floors.

Installation (see Fig. A-E)

Insert the straight bar (left) @ and the straight
bar (right) | 3 | into one another and screw these
together using the M6 screws (15mm) |5 | and
the washer.

Insert the curved bar [ 1] and the U-bar [6 ] into
one another and screw these to the hand bar
using the M6 screws (55 mm) [10| and the washer
[7]/locking nut [8]. Then assemble the bars for
the other side.

Note: If the depth of the door is between 11cm
and 15cm, secure the screws |10| as shown in
Figure B1. For a depth between 15cm und 19cm,
secure the screws [10| as shown in Figure B2.
Screw the three separate parts together.
Finally, screw the metal cross bar [12] to the
curved bars [1]. Firmly fighten all the screw
connections (see Fig. C).



Affix the product to the door frame as shown in

Figures D and E.

@ Training instructions

Increase your training intensity gradually and
make sure that you have sufficient breaks be-
tween training sessions.

Perform all exercises in a calm, uniform manner

and not in a fast, jerky manner.

Make sure that your breathing remains even.
Exhale on exertion and inhale on release.
Always warm up before exercising.

One exercise should consist of 10-20 repeated move-
ments. Each training set can be repeated 2-4 times.

A break of between 3-5 minutes should be taken
between training sets.

® Exercises

Press-up (see Fig. F) and wide press-up
(see Fig. K)
Place the product on a flat surface.
Grip the curved bar [ 1] and assume the
position shown.

Slowly push your upper body upwards untfil your
arms are almost fully extended. Then lower your
upper body back down to the original position.

Keep your whole body tense during this entire
exercise, so that your head is in line with your
spine.

For wide press-ups, move into the standard
press-up position with your hands positioned
wide apart.

Dips (see Fig. G)
Place the product on a flat surface.

Grip the curved bar [ 1] and assume the position

shown. Lower your upper body slowly until it
touches the floor.

Then push your body upwards until your arms
are nearly straight.

Pull-up (see Fig. H) and wide pull-up

(see Fig. J)

Affix the product to the door frame as shown in
Figures D and E.

N ZXYINYI For pull-up, you should
only hold the straight rod [3] and [9]
(see fig. H/J).

Grip the straight rod [3] and [9] as shown and
pull upwards with the arms so far that you can
peer over the top of the straight rod [3] and [9]
Then slowly lower yourself downwards.

A change in the grip position allows different
types of pull-up exercises. For wide pull-ups,
position your hands wide apart in the door
frame in the standard pull-up position.

Sit-up (see Fig. I)

You could injure your spine
if you do not perform this exercise
correctly.

Affix the product to the door frame as shown

in the picture.

Lie on your back and clamp your feet under
the middle bar.

Bend your knees to avoid a hollow back. You can
place your hands sideways on the back of your
head to avoid excessive pressure on your head.
Slowly pull your upper body upwards using your
stomach muscles. Hold this position for a few
seconds before slowly lowering your upper body
back down.

@ Cleaning, maintenance

and storage

Never clean the product with abrasive cleaning
materials and only wipe it clean with a dry
cleaning cloth.

Always store the product in a clean, dry place
at room temperature.

GB/IE 11



® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable mate-
rials, which you may dispose of at local recycling
facilities.

Contact your local refuse disposal authority for more
details of how to dispose of your worn-out product.

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality
guidelines and meticulously examined before deliv-
ery. In the event of product defects you have legal
rights against the retailer of this product. Your legal
rights are not limited in any way by our warranty
detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the date
of purchase. Should this product show any fault in
materials or manufacture within 3 years from the
date of purchase, we will repair or replace it - at
our choice - free of charge fo you.

The warranty period begins on the date of purchase.
Please keep the original sales receipt in a safe loca-
tion. This document is required as your proof of pur-
chase. This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.

The warranty applies to defects in material or manu-
facture. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear, thus possibly considered
consumables (e.g. batteries) or for damage to frag-
ile parts, e.g. switches, rechargeable batteries or
glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the till receipt and the item number

(e.g. IAN 123456_7890) available as proof of
purchase.

12 GB/IE

You will find the item number on the type plate, an
engraving on the front page of the instructions (bot-
tom left), or as a sticker on the rear or bottom of the
appliance.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.

You can return a defective product fo us free of charge
to the service address that will be provided to you.
Ensure that you enclose the proof of purchase till
receipt) and information about what the defect is
and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(e> Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR / Min., (peak))
(0,06 EUR / Min., (off peak))
E-Mail: owim@lidl.ie



Barre de traction multifonction

® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de votre

nouveau produit. Vous avez opté pour

un produit de grande qualité. Avant la
premiére mise en service, vous devez vous familiari-
ser avec toutes les fonctions du produit. Veuillez lire
attentivement le mode d’emploi ci-dessous et les
consignes de sécurité. N'utilisez le produit que pour
I'usage décrit et les domaines d’application cités.
Conserver ces instructions dans un lieu sor. Si vous
donnez le produit & des tiers, remettezleur également
la totalité des documents.

Ce produit est concu comme un appareil de sport,
et convient & un montage dans un encadrement
de porte d'une largeur de 75 cm-85cm et d'une
épaisseur de 11 cm-19cm. Il n’est pas congu pour
un usage commercial, thérapeutique ou médical.
Ce produit doit uniquement étre utilisé en intérieur
et par des adultes.
Le non-respect des consignes de
sécurité et des instructions induit
un risque de blessures graves !

12 rondelles 2 vis M6 (15 mm)
12 écrous de blocage 2 vis M6 (50 mm)
2 barres coudées 8 vis M6 (55 mm)

1 barre croisée en métal
1 clé pour vis & six pans
creux avec fournevis

2 barres de maniement
1 barre droite (droite)
1 barre droite (gauche)
1 barre en U (droite)
1 barre en U (gauche)

1 notice de montage et
d’utilisation

[1] Barre coudée Ecrou de blocage
Z Barre de maniement @ Barre droite

|3 | Barre droite (droite) (gauche)

|4 Barre en U (droite) Vis M6 (55 mm)
[5] Vis M6 (15mm) Vis M6 (50 mm)
[6] Barre en U (gauche) Barre croisée

Z Rondelle en métal

Charge max.:  110kg

Pour les encadrements de porte de 75cm-85cm
et d'une épaisseur de 11cm-19cm

Epaisseur de I'encadrement de porte : min. 11cm

Epaisseur de I'encadrement de porte : max. 19cm
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A Consignes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LE MODE D’EMPLOI AVANT
UTILISATION | LE MODE D’EMPLOI EST A
CONSERVER SOIGNEUSEMENT ! LORSQUE
VOUS REMETTEZ LE PRODUIT A D‘AUTRES
UTILISATEURS, VEUILLEZ EGALEMENT LEUR
TRANSMETTRE TOUS LES DOCUMENTS §Y

RAPPORTANT.

14

GER DE MORT ET RISQUE

D’ACCIDENT POUR LES ENFANTS
ET LES ENFANTS EN BAS AGE ! Ne laissez
jamais les enfants manipuler les emballages sans
surveillance. Risque d’asphyxie. Tenez les en-

i E AVERTISSEMENT !>\ B

fants & Iécart du produit.

Ce produit ne convient pas aux enfants de moins
de 14 ans, car les enfants plus jeunes ne sont
pas conscients des risques potentiels. De plus,
ce produit contient des éléments de petite taille,
susceptibles d'étre avalés par les enfants.
Avant le montage, renseignez-vous pour savoir
quel matériel de fixation est adapté & votre mur.
Peut uniquement étre monté dans les encadre-
ments de porte d’une largeur de 75 cm-85cm.
Le montage doit étre effectué par un adulte, et
la stabilité du produit doit étre intégralement
vérifiée a la fin de I'installation.

Vérifiez que |'encadrement de la porte est bien
adapté au montage. Ne montez pas le produit
lorsque |’encadrement de porte est composé
de plastique, d’aluminium ou de bois, ou que
I"épaisseur des murs est inférieure & 7 mm, car
ce type d'encadrement de porte ne sera alors
pas suffisamment stable.

Ne montez pas le produit sur des encadrements
de porte & proximité d'un escalier.

Ce produit n’est pas un jouet et doit étre utilisé
exclusivement sous la surveillance d’un adulte.
L'utilisation de ce produit se fait & vos propres
risques.

Ce produit doit uniquement étre utilisé par des
personnes familiarisées avec ses consignes de
sécurité.
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Avant chaque utilisation, vérifiez la position du
produit dans |'encadrement de la porte, ainsi
que la stabilité du support de sécurité.

La charge maximale de ce produit
estde 110kg.

Vérifiez le produit avant chaque utilisation afin
de confirmer sa stabilité, en tirant dessus et en
le secouant.

Ce produit n'est pas concu pour fixer des
piéces mobiles, par ex. une balancoire.
N’effectuez aucun exercice en vous suspendant
la téte en bas.

Ne pas vous balancer au produit |

Le produit doit uniquement étre utilisé par une
seule personne.

Avant de commencer |'entrainement, contréler
le bon état et/ ou |'usure du produit.

N'utilisez pas le produit si vous constatez le
moindre endommagement ou la moindre usure.
Avant d'utiliser ce produit, consultez votre mé-
decin si vous souffrez de problémes médicaux.
Interrompez immédiatement votre entrainement
et consultez votre médecin si vous vous sentez
mal durant |'entrainement |

Les femmes enceintes devraient uniquement
utiliser ce produit pour s’entrainer aprés avoir
obtenu 'accord de leur médecin.

Lors de |'entrainement, veillez & garder suffisam-
ment d’espace entre vous et les autres objets et
les autres personnes, afin d'éviter tout risque de
blessure.

Conservez le mode d’emploi & proximité de |'ap-
pareil d’entrainement. Ce document sera utile
pour consulter les exercices majeurs du produit.
Avant chaque utilisation, assurez-vous que toutes
les connexions sont bien vissées.

Si vous utilisez le produit sur le sol, les sols fra-
giles, tels que le parquet ou le stratifié, peuvent
étre endommagés. Sur les sols sensibles ou
lisses, toujours utiliser des tapis ou nattes anti-
dérapantes.



® Montage (voir ill. A-E)

Emboitez I'une dans I'autre la barre droite
(gauche) [9] et la barre droite (droite) etles
visser avec la vis M6 (15mm) | 5 | et la rondelle.
Emboitez |'une dans |'autre la barre coudée
et la barre en U [6], et les visser avec la barre
de maniement[ 2| au moyen de la vis M6 (55 mm)
et de la rondelle [ 7]/ de Iécrou de blocage
[8] Montez ensuite les barres de I'autre cété.
Remarque : lorsque la profondeur de porte
se situe entre 11cm et 15cm, serrez la vis
comme indiqué sur l'illustration B1. Lors d'une
profondeur de porte située entre 15cm et 19cm,
serrez la vis | 10| comme indiqué sur l'illustration B2.
Vissez les trois piéces individuelles ensemble.
Pour terminer, vissez la barre croisée en métal
avec les barres coudées [ 1] Serrez & fond
tous les raccords vissés (voir ill. C).

Comme représenté sur les illustrations D et E,
installez le produit dans |'encadrement de porte.

Remarques relatives a
I’entrainement

Augmentez progressivement |'intensité de votre
entrainement, et assurez-vous de faire des pauses
suffisamment longues entre les unités d’entrai-
nement.

Effectuez tous les exercices de facon calme,
réguliére, sans vous presser et sans a-coups.
Assurez-vous de respirer de facon réguliére.
Respirez lors de la charge, mais également
des instants de détente.

Echauffez-vous toujours bien, avant de vous
entrainer.

® Exercices

Pompes (voir ill. F) et pompes prise large
(voirill. K)
Placez le produit sur une surface plate.
Saisissez la barre coudée [ 1] et adoptez la
position illustrée.
Pressez doucement le haut de votre corps vers
le haut, jusqu’a étirer presque complétement
vos bras. Abaisser ensuite lentement le haut de
votre corps dans la position initiale.
Durant tout cet exercice, maintenez tout votre
corps sous tension, afin que votre téte se trouve
dans I"alignement de votre colonne vertébrale.
Pour effectuer des pompes prise large, placez-
vous dans la position des pompes initiales, avec
les mains largement écartées |'une de |'autre.

Dips (voir ill. G)
Placez le produit sur une surface plate.
Saisissez la barre coudée [ 1] et adoptez la
position illustrée. Abaissez lentement le haut
de votre corps, jusqu’a toucher le sol.
Pressez ensuite votre corps vers le haut, jusqu’a
presque tendre vos bras.

Tractions (voir ill. H) et tractions prise
large (voir ill. J)
Installez le produit dans |'encadrement de porte
comme représenté sur les illustrations D et E.
N Pour les tractions,
vous devez uniquement saisir la barre
droite [3] et[9] (voirill. H/J).
Comme représentd, saisissez la barre droite
et[9] et tirez sur vos bras vers le haut, de maniére
& pouvoir regarder au-dessus de la partie supéri-
eure de la barre droite [3] et[9]. Redescendez
doucement vers le bas.
Modifier la position de la poignée permet d'ef-
fectuer différents types de traction. Pour effectuer
des tractions prise large, maintenir les mains
écartées |'une de |'autre en position standard
dans la largeur de porte.

Un exercice doit se composer de 10-20 mouvements
répétés. Chaque unité d'entrainement doit étre ré-
pétée 2-4 fois. Une pause de 3-5 minutes doit étre
observée entre les unités d’entrainement.
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Sit-up (voirill. 1)

N Vous pouvez vous
blesser a la colonne vertébrale, lorsque
cet exercice est effectué de facon in-
correcte.

Installez le produit dans |'encadrement de porte
comme représenté sur |'illustration.
Allongez-vous sur le dos et coincez vos pieds
sous la barre centrale.

Repliez vos jambes, afin d"éviter de vous cam-
brer. Vous pouvez placer vos mains de chaque
coté de votre téte, a l'arriere de celle-ci, afin
d’éviter dexercer une trop grande pression sur
votre téte.

Désormais, en vous servant des muscles de votre
ventre, étirez lentement le haut de votre corps
vers le haut. Conservez cette position durant
quelques secondes, avant de baisser lentement
le haut de votre corps.

® Nettoyage, entretien et
stockage

Ne nettoyez jamais le produit avec des produits
neftoyants abrasifs, ef |'essuyer uniquement avec
un chiffon de nettoyage sec.

Stockez toujours le produit dans un lieu propre
et sec, & température ambiante.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigne-
ront sur les possibilités de mise au rebut des produits
usagés.

® Garantie

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qualité

stricts et contrdlé consciencieusement avant sa livrai-
son. En cas de défaillance, vous étes en droit de
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retourner ce produit au vendeur. La présente garantie
ne constitue pas une restriction de vos droits légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans &
compter de sa date d'achat. La durée de garantie
débute & la date d'achat. Veuillez conserver le
ticket de caisse original. Il fera office de preuve
d’achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait
survenir dans 3 ans suivant la date d’achat de ce
produit, nous assurons & notre discrétion la répara-
tion ou le remplacement du produit sans frais sup-
plémentaires. La garantie prend fin si le produit est
endommagé suite & une utilisation inappropriée ou
a un entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fabrica-
tion. Cefte garantie ne s'étend ni aux piéces du
produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considé-
rées comme des piéces d'usure, ni aux dommages
sur des composants fragiles, comme des interrupteurs,
des batteries ou des éléments fabriqués en verre.

Pour garantir la rapidité d’exécution de la procé-
dure de garantie, veuillez respecter les indications
suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (par ex. IAN 123456_7890) a titre de
preuve d'achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur
la plaque d'identification, gravé sur la page de titre
de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un auto-
collant apposé sur la face arriére ou inférieure du
produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout
autre défaut, contactez en premier lieu le service
aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux coor-
données indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout pro-
duit considéré comme défectueux au service clientéle
indiqué, accompagné de la preuve d’achat (ticket



de caisse) et d’'une description écrite du défaut avec
mention de sa date d’apparition.

Service aprés-vente France
Tél.: 0800919270
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail : owim@lidl.be

FR/BE
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Multifunctioneel deurrek

® Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt voor een

hoogwaardig product gekozen. Maak
u voor de eerste ingebruikname vertrouwd met het
product. Lees hiervoor aandachtig de volgende
gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en voor
de aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze

gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef, wan-

neer u het product doorgeeft aan derden, ook alle
documenten mee.

Dit product is als sporttoestel bedoeld en is geschikt
voor montage in een deurkozijn met een breedte van
75cm-85cm en een diepte van 11cm-19cm. Het
is niet bestemd voor commerciéle, therapeutische
of medische doeleinden. Dit product mag alleen
binnenshuis en door volwassenen worden gebruikt.
Het niet in acht nemen van de
veiligheidsinstructies kan zware
verwondingen tot gevolg hebben!

2 Mé-bouten (15 mm)
2 Mé-bouten (50 mm)
8 Mé-bouten (55 mm)
metalen dwarsbalk
binnenzeskantsleutel
met schroevendraaier
montage- en bedie-
ningshandleiding

12 tussenringen

12 borgmoeren

2 gebogen stangen

2 stangen met
handgreep

1 rechte stang (rechts)

1 rechte stang (links)

1 U-stang (rechts)

1 U-stang (links)

—_ =

j—
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Gebogen stang Tussenring

Stang met handgreep Borgmoer

Rechte stang (rechts) IE, Rechte stang (links)
4| U-stang (rechts) Mé6-bout (55 mm)
Mé-bout (15 mm) Mé-bout (50 mm)
[6] U-stang (links) Metalen dwarsbalk

[~ ]=]

Max. belasting: 110kg

Voor deurkozijnen van 75 cm-85 cm met een
diepte van 11cm-19cm

Deurkozijn-diepte: min. 11cm

Deurkozijn-diepte: max. 19.cm




A Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK A.U.B. DE GEBRUIKS-
AANWUZING! BEWAAR DE GEBRUIKSAAN-
WUZING ZORGVULDIG! OVERHANDIG TEVENS
ALLE DOCUMENTEN ALS U HET PRODUCT AAN
DERDEN GEEFT.

j |[AJWAARSCHUWING!

LEVENSGEVAAR EN KANS OP

ONGEVALLEN VOOR KLEUTERS
EN KINDEREN! Laat kinderen nooit zonder
toezicht bij het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar. Houd kinderen uit de buurt
van het product.
Dit product is niet geschikt voor kinderen jonger
dan 14 jaar omdat kinderen van deze leeftijd
zich niet bewust zijn van de potentiéle gevaren.
Bovendien bevat dit product kleine onderdelen
die door kinderen kunnen worden ingeslikt.
Informeer voor de montage welk bevestigings-
materiaal geschikt is voor uw wand.
Alleen voor de montage in deurkozijnen met een
breedte van 75cm-85cm.
De montage moet door een volwassene worden
vitgevoerd en het product moet na de montage
grondig worden gecontroleerd op stabiliteit.
Controleer of het deurkozijn geschikt is. Monteer
het product niet als het deurkozijn van kunststof,
aluminium of hout is gemaakt of als de wanddikte
minder dan 7 mm bedraagt omdat het deurkozijn
in deze gevallen niet stevig genoeg is.
Monteer het product niet aan deurkozijnen in
de buurt van een trap.
Dit product mag alleen onder toezicht van
volwassenen en niet als speelgoed worden
gebruikt.
Het gebruik van dit product is voor eigen risico.
Dit product mag alleen door personen worden
gebruikt die op de hoogte zijn van de veilig-
heidsinstructies.
Controleer de positie in het deurkozijn en de
veiligheidsbeugel voor elk gebruik op stabiliteit.

Belast dit product met maximaal
110kg.

Controleer het product voor elk gebruik op sta-
biliteit door eraan te trekken en te schudden.
Dit product is niet geschikt voor de bevestiging
van beweeglijke onderdelen, bijv. schommels.
Voer geen oefeningen uit waarbij u met uw
hoofd naar beneden hangt.

Niet aan het product slingeren, zwaaien of
schommelen!

Het product mag slechts door één persoon
tegelijk worden gebruikt.

Controleer het product op beschadigingen en/
of slijtage voordat u met de training begint.
Gebruik het product niet als u enigerlei bescha-
digingen of slijfage constateert.

Raadpleeg véor het gebruik van dit product een
arts als u gezondheidsproblemen hebt. Onder-
breek de training meteen en raadpleeg uw arts
als v zich tijdens de training onwel voelt!
Zwangere vrouwen wordt aangeraden om al-
leen met dit product fe trainen na overleg met
een arfs.

Zorg ervoor dat u tijdens het trainen voldoende
afstand hebt ten opzichte van voorwerpen en
andere personen om letsel te vermijden.
Bewaar de gebruiksaanwijzing in de buurt van
het trainingstoestel. Dit is nuttig voor het nalezen
van de belangrijkste oefeningen.

Controleer voor elk gebruik of alle schroefver-
bindingen stevig zijn vastgedraaid.

Als u het product op de vloer gebruikt, kunnen
kwetsbare vloeren zoals parket of laminaat
beschadigd worden. Gebruik op kwetsbare of
gladde vloeren dltijd slipvaste lopers of matten.

Montage (zie afb. A-E)

Steek de rechte stang (links) [9] en de rechte
stang (rechts) | 3 |in elkaar en schroef deze met
de bout M6 (15mm) |5 | en de tussenring vast.
Steek de gebogen stang [1] en de U-stang [6]
in elkaar en schroef deze met de stang met
handgreep | 2 | met behulp van de bout M6
(55mm) [10] en de tussenring [ 7]/ borgmoer
vast. Monteer vervolgens de stangen van de
andere kant.
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Opmerking: als de diepte van de deur tussen
11cm en 15¢m ligt, bevestigt u de bout [10]
zoals op afbeelding B1. Bij een diepte tussen
15cm en 19 cm bevestigt u de bout [10] zoals
op afbeelding B2.

Schroef de drie afzonderlijke delen aan elkaar.
Schroef tenslotte de metalen dwarsbalk |12| vast
aan de gebogen stangen [ 1] Zet alle schroef-
verbindingen goed vast (zie afb. C).

Hang het product aan het deurkozijn zoals
weergegeven op de afbeeldingen D en E.

@ Trainingsinstructies

Verhoog de trainingsintensiteit stapje voor stapje
en zorg ervoor dat u tussen de trainingen vol-
doende pauzes inlast.

Voer alle oefeningen op een rustige, gelijkmatige
manier en niet te snel en schokkerig uit.

Zorg ervoor dat u gelijkmatig ademt. Adem
tijdens belasting uit en bij ontspanning in.
Warm uzelf voor de training altijd op.

Een oefening dient uit 10-20 herhaalde bewegin-
gen te bestaan. Elke trainingseenheid kan 2-4 keer
worden herhaald. Tussen de trainingseenheden dient
een pauze van 3-5 minuten ingelast te worden.

® Oefeningen

Push-ups (zie afb. F) en brede push-ups
(zie afb. K)
Leg het product op een egaal oppervlak.
Pak de gebogen stangen | 1 | vast en neem de
afgebeelde positie in.
Druk uw bovenlichaam langzaam omhoog tot
uw armen vrijwel volledig gestrekt zijn. Laat
vervolgens uw bovenlichaam zakken naar de
oorspronkelijke positie.
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Houd uw hele lichaam de hele oefening lang
onder spanning zodat uw hoofd zich in één lijn
met de wervelkolom bevindt.

Neem voor de brede push-ups de standaard
push-up positie in maar dan met wijd it elkaar
geplaatste handen.

Dips (zie afb. G)
Leg het product op een egaal oppervlak.
Pak de gebogen stangen | 1 |vast en neem de
afgebeelde positie in. Laat uw bovenlichaam
langzaam zakken tot het de vloer raakt.
Druk vervolgens uw lichaam naar boven totdat
uw armen vrijwel gestrekt zijn.

Pull-ups (zie afb. H) en brede pull-ups

(zie afb. J)
Hang het product aan het deurkozijn zoals
weergegeven op de afbeeldingen D en E.

A Bij pull-ups dient
u alleen de rechte stang[3]en[9] vast
te pakken (zie afb. H/J).
Pak de rechte stang [3] en [9] vast zoals afge-
beeld en trek uzelf met de armen zover omhoog
totdat u over de bovenkant van de rechte stang
en [9] kunt kijken. Laat u vervolgens lang-
zaam weer naar beneden zakken.
Het wisselen van de greep-positie maakt ver-
schillende soorfen pull-ups mogelijk. Houd
voor brede pull-ups de handen in de standaard
pull-up positie ter breedte van het deurkozijn
vit elkaar.

Sit-up (zie afb. 1)

A Als u deze oefening
niet goed uitvoert, loopt u kans om uw
wervelkolom te beschadigen.

Klem het product in het deurkozijn zoals weer-
gegeven op de afbeelding.

Ga op uw rug liggen en klem uw voeten onder
de middelste stang.

Plaats uw benen in een hoek om een holle rug
te vermijden. U kunt uw handen zijwaarts op
uw achterhoofd leggen om overmatige druk
op het hoofd te vermijden.

Breng uw bovenlichaam nu met behulp van uw
buikspieren langzaam omhoog. Houd deze
positie een paar seconden lang vast voordat u
uw bovenlichaam weer langzaam laat zakken.



® Reiniging, onderhoud en opslag

Reinig het product nooit met schurende reinigings-

middelen en veeg het alleen met een droge rei-
nigingsdoek schoon.

Bewaar het product altiid op een schone,
droge plaats op kamertemperatuur.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grond-
stoffen die u via de plaatselijke recyclingcontainers
kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het vitgediende
product na gebruik te verwijderen, verstrekt uw ge-
meentelijke overheid.

® Garantie

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen
zorgvuldig geproduceerd en voor levering grondig
getest. In geval van schade aan het product kunt

u rechtmatig beroep doen op de verkoper van het
product. Deze wettelijke rechten worden door onze
hierna vermelde garantie niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode start op de
dag van aankoop. Bewaar de originele kassabon
alstublieft. Dit document is nodig als bewijs voor
aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum van
dit product een materiaal- of productiefout optreedt,
dan wordt het product door ons - naar onze keuze -
gratis voor u gerepareerd of vervangen. Deze ga-
rantie komt te vervallen als het product beschadigd
wordt, niet correct gebruikt of onderhouden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en productiefouten.
Deze garantie is niet van toepassing op producton-
derdelen, die onderhevig zijn aan normale slijtage
en hierdoor als aan slijfage onderhevige onderde-

len gelden (bijv. batterijen) of voor beschadigingen

aan breekbare onderdelen, zoals bijv. schakelaars,
accu’s of dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn
van glas.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te
waarborgen dient u de volgende instructies in acht
te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (bijv. IAN 123456_7890) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegra-
veerd, op het fitelblad van uw handleiding (linksonder)
of als sticker op de achter- of onderzijde.

Wanneer er storingen in de werking of andere ge-
breken optreden, dient u eerst telefonisch of per e-mail
contact met de onderstaande service-afdeling op te
nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en ver-
melding van de concrete schade alsmede het tijdstip
van optreden voor u franco aan het u meegedeelde
servicepunt verzenden.

(ND Service Nederland
Tel.: 0900 0400 223 (0,10 EUR/ Min.)
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié
Tel.: 070270171 (0,15 EUR/ Min.)
E-Mail: owim@lidl.be
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Wielofunkcyjny drgzek rozporowy

® Wstep

Gratulujemy Pafstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sig Pahstwo na

zakup produkiu najwyzszej jakosci. Przed
uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapo-
znaj sig z nim. W tym celu przeczytaj uwaznie poniz-
szq instrukcje obstugi oraz wskazéwki dotyczqgce
bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w spo-
séb tu opisany i zgodnie z okreélonym zakresem
zastosowania. Nalezy przechowywac te instrukcje
w bezpiecznym miejscu. Przekazujqgc produkt innej
osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie doku-
menty.

Ten produkt zostat zaprojektowany jako przyrzad
sportowy i nadaje sig do montazu w ramie drzwi o
szerokoéci 75 cm-85cm i glebokosci 11cm-19cm.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych, tera-
peutycznych lub medycznych. Ten produkt moze byé
uzywany wylqcznie w pomieszczeniach wewnetrz-
nych i przez osoby doroste.

Nieprzestrzeganie wskazéwek

bezpieczenstwa moze spowodo-

waé ciezkie obrazenia!

12 podktadek
12 nakretek zabezpie-

2 $ruby M6 (50 mm)

8 $rub M6 (55 mm)

1 metalowy drgzek
krzyzowy

1 klucz trzpieniowy
szedciokgtny ze

czajqcych
2 drqzki zakrzywione
2 drgzki uchwyty
1 drqzek prosty (prawy)

1 drgzek prosty (lewy) $rubokretem
1 drgzek U (prawy) 1 instrukcja montazu
1 drgzek U (lewy) i obstugi

2 $ruby M6 (15 mm)
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[1] Drqzek zakrzywiony Nakretka zabezpie-
Z Drgzek uchwyt czajgeca

|3 | Drazek prosty (prawy) [9] Drgzek prosty

14| Drqzek U (prawy) (lewy)

15 ] Sruba M6 (15mm) Sruba M6 (55 mm)
16| Drazek U (lewy) Sruba Mé (50 mm)
[7] Podktadka Metalowy drgzek
krzyzowy

Maks. obcigzenie: 110kg

Do ramy drzwi o wymiarach 75cm-85cm o
gtebokosci 11cm-19cm

Gtebokosé ramy drzwi: min. 11cm

Gtebokosé ramy drzwi: maks. 19.cm




A Wskazéwki bezpieczenstwa

PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z
INSTRUKCJA OBStUGI! INSTRUKCJE OBStUGI
NALEZY ZACHOWAC! W PRZYPADKU PRZE-
KAZANIA PRODUKTU OSOBOM TRZECIM
NALEZY DOACZYC DO NIEGO CAtA JEGO
DOKUMENTACJE.

CZENSTWO UTRATY ZYCIA
LUB WYPADKU DLA DZIECI!
Nigdy nie pozostawiaé dzieci bez nadzoru z
materiatem opakowania. Niebezpieczeristwo
uduszenia. Produkt nalezy przechowywaé poza
zasiggiem dzieci.
Ten produkt nie nadaie sig dla dzieci ponizej
14 roku zycia, poniewaz dzieci w tym wieku nie
sq $wiadome potencjalnych zagrozen. Oprécz
tego produkt ten zawiera mate czesci, ktére
mogq zostaé potknigte przez dzieci.
Przed montazem nalezy dowiedzieé sig, czy
materiat do mocowania nadaije si¢ do Parstwa
Sciany.
Tylko do montazu w ramie drzwi o szerokosci
75cm-85cm.
Montaz powinien zostaé przeprowadzony przez
osobe dorostq, a produkt po ustawieniu nalezy
doktadnie sprawdzi¢ pod kgtem stabilnosci.
Sprawdzi¢, czy rama drzwi jest odpowiednia.
Prosze nie montowaé produktu, jesli rama drzwi

\T N LY 1723013] NIEBEZPIE-

sktada sie z tworzywa sztucznego, aluminium
lub drewna lub jesli grubos¢ $cian wynosi mniej
niz 7 mm, poniewaz w takim przypadku rama
drzwi nie jest wystarczajqco stabilna.

Nie montowaé produktu w ramie drzwi w
poblizu schodéw.

Ten produkt moze by¢ uzywany wytqcznie pod
nadzorem osoby dorostej i nie jako zabawka.
Uzycie tego produktu odbywa sie na wiasne ryzyko.
Tego produkiu mogg uzywad tylko osoby, ktére
zaznajomione sq ze wskazéwkami bezpieczenstwa.
Po kazdym uzyciu sprawdzi¢ pozycje w ramie
drzwi i uchwyt zabezpieczajqcy pod kgtem
stabilnodci.

Obcigzaé ten produkt maksymalnie
do 110kg.

Produkt nalezy sprawdzi¢ przed kazdym uzy-
ciem pod kgtem stabilnosci, pociggajqc za niego
i potrzgsajgc nim.

Ten produkt nie nadaje sig do mocowania
ruchomych czeéci, np. huétawek.

Nie wykonywa¢ éwiczen, przy kiérych wisi sig
gtowg w dét.

Nie huéta¢ sie na produkcie!

Produktu moze uzywaé tylko jedna osoba.
Przed rozpoczeciem treningu produkt nalezy
sprawdzié pod kqtem uszkodzen i/ lub zuzycia.
W przypadku stwierdzenia jakichkolwiek uszko-
dzen lub §ladéw zuzycia nie nalezy uzywaé
niniejszego produktu.

W razie probleméw zdrowotnych przed uzyciem
tego produktu nalezy skonsultowad sie ze swoim
lekarzem. Natychmiast przerwaé trening i skorzy-
sta¢ z pomocy lekarskiej, jesli podczas treningu
poczuiq sie Panstwo Zle!

Kobiety w cigzy powinny uzywaé tego produktu
wylqcznie po konsultacji w sprawie treningu ze
swoim lekarzem.

Zwrécié¢ uwage na to, aby podczas treningu
zachowaé wystarczajgcq odlegtodé od wszel-
kich przedmiotéw i innych oséb, aby unikngé
obrazer ciafa.

Instrukcje obstugi nalezy przechowywaé blisko
sprzetu tfreningowego. Jest to konieczne w celu
przeczytania informacji o waznych éwiczeniach.
Przed kazdym zastosowaniem upewnié sig, ze
wszystkie potqczenia $rubowe sq mocno przy-
krecone.

Jesli produkt jest uzywany na podtodze, wraz-
liwe podtoza takie jak parkiet lub laminat mogg
zostaé uszkodzone. Na wrazliwych lub gtadkich
podtozach zawsze uzywaé antyposlizgowych
bieznikéw lub mat.

Montaz (patrz rys. A-E)

Wiozy¢ drqzek prosty (lewy) [9]i drqzek prosty
(prawy) [ 3| jeden w drugi i skrecié je $rubg M6
(15mm) | 5|z podktadkg.

Wiozy¢ drqzki zakrzywione [1] i drqzki U [6]
jeden w drugi i skrecié je z drazkami uchwytami

za pomocq $ruby M6 (55 mm) [10]i pod-
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ktadki [ 7]/ nakretki zabezpieczajqcej [8]. Na-
stepnie zamontowaé drqzki na drugiej stronie.
Wskazéwka: Jesli glebokos¢ drzwi wynosi
miedzy 11cmi 15cm, zamocowaé $rube
jak pokazano na rysunku B1. Przy gtebokosci
15cm i 19 cm zamocowaé érube |10] jak na
rysunku B2.

Skrecié ze sobq trzy pojedyncze czeici.

Na koniec skrecié metalowy drgzek krzyzowy
z drqzkami zakrzywionymi [1] Dobrze
przykrecié wszystkie polgczenia $rubowe
(patrz rys. C).

Zatozyé produkt na ramie drzwi jak pokazano
na rysunkach D i E.

® Wskazowki dotyczace treningu

Stopniowo zwiekszaj intensywnosé swojego
treningu i upewnij sig, aby robi¢ wystarczajqce
przerwy migdzy jednostkami treningowymi.
Wykonuj éwiczenia w spokojny, réwnomierny
sposdb, nie gwattownie i nie szybko.

Upewnij sig, ze oddychasz réwnomiernie. Przy
obcigzeniu réb wydech, a przy odcigzeniu
wdech.

Przed treningiem zawsze nalezy sie dobrze
rozgrzad.

Kazde éwiczenie powinno sktadaé sig z 10-20 po-
wtarzalnych ruchéw. Kazdq jednostke treningowq
nalezy powtérzyé 2-4 razy. Miedzy jednostkami
treningowymi nalezy zrobié przerwe 3-5 minut.

® Cwiczenia

Pompki (patrz rys. F) i szerokie pompki
(patrz rys. K)
Potozyé produkt na ptaskiej powierzchni.
Chwyci¢ drqzek zakrzywiony | 1 |i przyjaé
pokazang pozycie.
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Powoli uniesé gérnqg czesé ciata w gére, az
rece bedg prawie catkowicie wyprostowane.
Nastepnie opuscié¢ gérng cze$é ciata do pier-
wotnej pozycji.

Podczas catego éwiczenia utrzymywaé ciato na-
piete, tak, aby glowa znajdowata sig w jednej
linii z kregostupem.

W celu wykonania szerokich pompek przyjqé
standardowq pozycje pompek z szeroko rozto-
Zonymi rekoma.

Dipy (patrz rys. G)
Potozyé produkt na ptaskiej powierzchni.
Chwyci¢ drgzek zakrzywiony | 1 |i przyja¢ po-
kazang pozycje. Powoli opuici¢ gérng czgic
ciata, az dotknie podtogi.
Nastepnie uniesé ciato w gére, az rece bedq
niemal catkowicie roztozone.

Podciaganie sie (patrz rys. H) i szerokie

podciqganie sie (patrz rys. J)

Zatozyé produkt jak pokazano na rysunkach
D i E na ramie drzwi.

N Przy podciqganiu sie
nalezy chwycié tylko drazek prosty
i[9] (patrz rys. H/J).

Chwycié prosty drqzek [3]i[9] jak pokazano
na rysunku i podciggnqgé sig rekoma tak daleko
do géry, aby mozna bylo patrze¢ przez gérng
strone drqzka prostego [3] i[9 ] Nastepnie po-
woli opusci¢ sie w dét.

Zmiana pozycji chwytu umozliwia rézne rodzaje
podciggania sie. Do szerokiego podciggania
sie trzymad rece w standardowej pozycji roz-
ciggania sie na szeroko$é ramy drzwi.

Brzuszki (patrz rys. 1)

Jesli éwiczenie nie jest
wykonywane poprawnie, mozna
spowodowa¢ uszkodzenie kregostupa.
Zatozy¢ produkt jak pokazano na rysunku na
ramie drzwi.

Potozyé sie na plecach i zahaczy¢ stopy pod
drgzkiem $rodkowym.

Lekko zgig¢ nogi, aby unikngé wygiecia krego-
stupa. Mozna potozyé rece po bokach w gér-
nej czeéci glowy, aby unikngé nadmiernego
nacisku na glowe.



Teraz powoli pociggngé gérng czeéé ciata mie-
$niami brzucha. Utrzymad te pozycije przez kilka
sekund zanim powoli opusci sig gémq czesé ciata.

® Czyszczenie, pielegnacjai
przechowywanie

Nigdy nie czyscié produktu szorujgeymi $rodkami
czyszczqeymi i wycieraé do sucha wytqcznie
suchq szmatkg do czyszczenia.

Zawsze przechowywaé produkt w czystym,
suchym miejscu w temperaturze pokojowe;.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjo-
znych dla $rodowiska, ktére mozna przekazaé do
utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surow-
cédw widrnych.

Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksploato-

wanego produktu udziela urzqd gminy lub miasta.

® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standar-
déw jakosci i poddano skrupulatnej kontroli przed
wysytkq. W przypadku wad produktu nabywcy przy-
stugujq ustawowe prawa. Gwarancja nie ogranicza
ustawowych praw nabywcy produktu.

Produkt objete jest 3 gwaranciq, liczgc od daty
zakupu. Gwarancja wygasa w razie zawinionego
przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewta-
$ciwego uzycia lub konserwagii.

W przypadku wystgpienia w ciggu 3 lat od daty
zakupu wad materiatowych lub fabrycznych, doko-
nujemy - wedtug wiasnej oceny - bezptatnej na-
prawy lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materia-
towe i fabryczne. Gwarancja nie obejmuje czeci
produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uzna-
wanych za czeéci zuzywalne (np. baterie) oraz

uszkodzen czeséci tamliwych, np. przetgcznikdw,
akumulatoréw lub wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymiang urzqdzenia lub waznej czesci czas
gwarancji rozpoczyna sig¢ na nowo.

Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafistwa wniosku,
prosimy stosowad sie do nastepujgcych wskazdwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu

(np. IAN 123456_7890) jako dowdd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytutowej
jego instrukeiji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;j.

W razie wystgpienia btedéw w dziataniu lub innych
wad, nalezy skontaktowaé sie najpierw z wymie-
nionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie
lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie z
dotqczeniem dowodu zakupu (paragonu) i poda-
niem, na czym polega wada i kiedy wystqpita, prze-
sta¢ bezptatnie na podany Pafstwu adres serwisu.

Serwis Polska
Tel. 223974996
E-Mail: owim@lidl.pl
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Sroub Mé (50 mm)
Kovovd kiizova tyé

[2] rovné ty& (vlevo)
Sroub M6 (55 mm)

Multifunkéni hrazda do dvefFi

® Uvod
Blahopfejeme Vam ke koupi nového vy-
I::IE:I robku. Rozhodli jste se pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim uvedenim do provozu
se seznamte s vyrobkem. K tomu si pozorné prectéte
ndsledujici ndvod k obsluze a bezpecnostni pokyny.

Maximdlni nosnost: 110kg

Do dvefniho rdmu 75 cm-85cm o hloubce
11em-19cm

Pouzivejte vyrobek jen popsanym zpisobem a pouze
pro uvedené oblasti pouziti. Uschovejte si tento ng-
vod na bezpe&ném mist&. Viechny podklady vydeijte
pfi predani vyrobku i tfeti osobé.

Tento vyrobek je koncipovdn jako sportovni vybaveni
a je uréen k montdzi do dvefniho rédmu o &ifce
75cm-85cm a hloubce 11cm-19cm. Vyrobek
neni uréen k pouZiti k vydéle¢né &innosti, nebo k te-

ol

rapeutickym &i lécebnym G&eldm. Vyrobek sméji po-
uZivat pouze dospélé osoby ve vnitfnich prostorech.  Hloubka dvefniho ramu: min. 11cm

Nedodrzeni bezpeénostnich

upozornéni a pokynd mize
mit za nasledek vainé orazy!

12 podlozek

12 pojistnych matic
2 ohybané tyge

2 madla

1 rovnd tyg (vpravo)
1 rovné ty€ (vlevo)

1 ty¢ U (vpravo)

1 ty¢ U (vlevo)

[1] Ohybané ty&
Madlo

Rovnd ty¢ (vpravo)
Ty& U (vpravo)
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2 3rouby M6 (15mm)

2 3rouby M6 (50 mm)

8 3roubd M6 (55 mm)

1 kovovd kiizova tyg

1 kli¢ na vnitini $estihran
se Sroubovdkem

1 nédvod k montézi
a pouziti

Sroub M6 (15 mm)
[6] Ty& U (vlevo)
Podlozka

Pojistnd matice

Hloubka dvefniho rd

mu: max. 19cm




A Bezpecnostni upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K OBSLUZE!
NAVOD K OBSLUZE SI PECLIVE USCHOVEJTE!
PRI PREDANI VYROBKU K NEMU SOUCASNE
PRIPOJTE | JEHO VESKEROU DOKUMENTACI.

N NEBEZPECi

OHROZENI ZIVOTA A NEHODY

PRO MALE A VELKE DETI!
Nenechavejte déti nikdy bez dohledu s obalo-
vym materidlem. Hrozi nebezpeéi uduseni.
Uchovdveijte vyrobek mimo dosah déti.
Tento vyrobek neni uréen détem do 14 let, pro-
toZe déti v tomto véku si neuvédomuji nebezpedi.
Kromé toho obsahuije tento vyrobek drobné
souddsti, které mohou malé déti spolknout.
Pred zahdjenim montdze se informuite, jaky
upeviiovaci materidl je vhodny pro vasi sténu.
Pouze k montdzi do dvefniho ramu o Sifce
75cm-85cm.
Montéz musi provést dospéla osoba a po
dokong&eni musi byt dikladné zkontrolovéna
stabilita vyrobku.
Ovéfte vhodnost dvefniho rému. Vyrobek nemon-
tujte, pokud je dvefni rdm vyroben z plastu, hli-
niku nebo dfeva, nebo pokud je tloustka stény
mensi neZ 7 mm, protoze dvefni rdm neni v ta-
kovém piipadé dostatecné stabilni.
Nemontujte vyrobek na dvefni rém v blizkosti
schodi3té.
Tento vyrobek neni hragka, déti ho smi pouZivat
jen pod dohledem dospélych osob.
Pouziti tohoto vyrobku na vlastni nebezpedi.
Tento vyrobek smi pouzivat jen osoby seznd-
mené s bezpecnostnimi pokyny.
Pred kazdym pouzitim ovéfte stabilitu umisténi
v dvefnim rému a bezpeé&nostni drzdk.

Tento vyrobek smite zatiZit hmotnosti
maximdiné 110kg.

Kontrolujte vyrobek pred kazdym pouzitim
tahem a ffesenim.

Tento vyrobek neni uréen k upevnéni jinych
pohyblivych vyrobkd, napf. houpacky.
Neprovadéjte z&ddné cviky, pfi kterych byste
byli zavéseni hlavou dold.

Na vyrobku se nehoupeite!

Vyrobek smi pouzivat pouze jedna osoba.
Pred tréninkem vyrobek zkontrolujte, zda neni
poskozeny anebo opotfebeny.

Vyrobek nepouZivejte, pokud jste zjistili jakékoliv
poskozeni nebo opotiebeni.

Pred pouzitim tohoto vyrobku vyhledeite lékate,
pokud mate zdravotni potize. Trénink okamzité
prerudte a vyhledeijte lékare, pokud se b&hem
tréninku necitite dobre!

Téhotné Zeny sméji tento vyrobek pouZivat k tré-
ninku pouze na zdkladé konzultace s lékafem.
Dbeijte pfi tréninku na dostate¢ny odstup od
vedkerych pfedmé&td a ostatnich osob, abyste
zabranili zranénim.

Navod k pouziti uchovéveite v blizkosti trénin-
kového zafizeni. Je to uzite¢né k nastudovéni
nejdilezitéjSich cviko.

Presvédéte se pred kazdym pouzitim, zda jsou
viechny Sroubové spoje pevné utazeny.

Pokud vyrobek pouzivdte na zemi, mize doijit
k poskozeni choulostivych podlahovych krytin,
jako jsou parkety nebo lamindt. PouZivejte na
choulostivé nebo hladké podlaze vzdy protisk-
luzové podlozky nebo rohoze.

Montaz (viz obr. A-E)

Nasadte rovnou ty& (vlevo) [9] a rovnou ty&
(vpravo) | 3 | do sebe a sedroubuite je roubem
Mé (15 mm) | 5| a podlozkou.

Nasadte ohybanou ty& [ 1] a ty& U[6] do sebe
a sedroubuijte celek s madlem | 2 | Sroubem M6
(55 mm) [10] @ podlozkou [7]/ pojistnou matici
[8] Nésledné namontuite tye na druhé stran.
Upozornéni: Pokud je hloubka dvefi 11cm
az 15cm, upevnéte 3roub |10| podle obrézku B1.
Pokud je hloubka 15¢cm a2 19 cm, upevnéte
3roub |10] podle obrézku B2.

Sesroubujte jednotlivé ffi celky dohromady.
Nakonec sesroubujte kovovou kfiZzovou ty&
s ohybanymi ty&emi [ 1] Dobre utghnéte viechny
3roubové spoje (viz obr. C).

Umistéte vyrobek do dvefniho rému tak, jak je
patrné z obrazkd D a E.
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® Pokyny k tréninku

Intenzitu tréninku zvy3ujte postupné a zaijistéte,
abyste méli mezi jednotlivymi tréninkovymi jed-
notkami dostatecné prestavky.

Viechny cviky provadéite klidné a plynule, ne
rychle a dvihem.

Kontrolujte rovnomémé dychdni. Pfi zatiZeni
vydechuite, pfi uvolnéni napéti se nadechuijte.
Vzdy pfed zahdjenim tréninku se rozehfejte.

Shyby (viz obr. H) a shyby se Sirokym
uchopem (viz obr. J)

Umistéte vyrobek do dvefniho rému tak, jak je
patrné z obrazkd D a E.

N IYGELYTN Pii shybech musite uchopit

pouze rovnou ty¢|3 |a @ (viz obr. H/J).
Uchopte rovnou ty&[3 ] a [9] podle obrézku a
pfitahujte se pazemi nahoru tak, abyste se dostali
ocima nad Uroveri horniho okraje rovné tyce
a[9] Nésledné se pomalu spoustsjte dold.
Zména pozice Gchopu umoZiiuje provédét rizné
druhy shybd. Pro shyby se Sirokym Gchopem
drzte ruce ve standardni poloze pro shyby na
Sitku ramu dvefi.

Sklapovaéky (viz obr. 1)
N IYG LYY Pii nespravném provedeni

tohoto cviku miuze dojit k Grazu patere.
Umistéte vyrobek do dvefniho rému tak, jak je
patrné z obrazku.

Lehnéte si na zdda a zasufite chodidla pod
stfedni tyc.

Ohnéte nohy tak, abyste zabrdnili namdhani

Jeden cvik mé zahrnovat 10-20 opakovani. Kazdou
sérii cvikd mOZete opakovat 2 -4krét. Mezi jednotlivé
série cvikd vloZte pauzu 3-5 minut.

® Cviceni
lordézy. Ruce si mizete ddt ze strany za hlavu tak,
abyste zabranili nadmé&rnému namdhdni hlavy.
Nyni pomoci bfidniho svalstva zvedeite trup
pomalu nahoru. Nékolik vtefin v této poloze
vydrzte dfive, neZ trup opét pomalu spustite.

Klik (viz obr. F) klik se S$irokym 0chopem
(viz obr. K)

PoloZte vyrobek na rovnou plochu.

Uchopte ohybanou ty&[1] a zaujméte zobra-

zenou polohu.

Pomalu tlaéte trup nahoru tak, aby byly vase .
Cisteni, osetrovani
a skladovani

paze téméF zcela napnuté. Ndsledné spoustéfte @
trup do pvodni polohy.
Drzte b&hem celého cviku t&lo napnuté tak, aby

byla hlava v jedné pfimce s patefi.
Ke kliku se Sirokym Gchopem zaujméte standardni
pozici ve vzporu lezmo s rukama daleko od sebe.

Vyrobek nikdy neéistéte &isticimi pisky, ofirejte
iei pouze suchou utérkou.
Vyrobek vzdy skladujte na &istém a suchém

mist& za pokojové teploty.
Dipy (viz obr. G)
PoloZte vyrobek na rovnou plochu.
Uchopte ohybanou ty& [ 1] a zaujméte zobra-
zenou polohu. Pomalu spoustéjte trup, dokud

® Zlikvidovani

se nedotkne podlahy. Obal se skladd z ekologickych materidld, které
Vzpirejte ndsledné t&lo nahoru, dokud nebudou

paze témér natazené.

mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materidld.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se
informuijte u spravy vasi obce nebo mésta.
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® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvys3i peélivosti podle
prisnych kvalitativnich smérnic a pfed odeslanim
prosel vystupni kontrolou. V piipadé zdvad méte
moznost uplatnéni zdkonnych prév vici prodejci.
Vase préva ze zdkona nejsou omezena nadi nize
uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zéruka od data zakoupeni.
Zéruéni Ihita zacind od data zakoupeni. Uschoveijte
si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku
budete potiebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku
vyskytne vada materidlu nebo vyrobni vada, vyrobek
Vam - dle nadeho rozhodnuti - bezplatné opravime
nebo vyménime. Tato zdruka zanikg, jestlize se vy-
robek poskodi, neodborn& pouzil nebo neobdrzel
pravidelnou 4drzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady. Tato
zéruka se nevztahuje na dily vyrobku podléhaijici
opotfebeni (napf. na baterie), déle na poskozeni
kiehkych, choulostivych dild, napF. vypinaci, aku-
muldtord nebo dild zhotovenych ze skla.

Pro zaqijisténi rychlého zpracovéni Vaieho piipadu
se fidte ndsledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pFipravte pokladni stvr-
zenku a ¢&islo artiklu (napt. IAN 123456_7890)
jako doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém titku, gravufe, titulni
strdnce ndvodu (vlevo dole) nebo na nélepce na
zadni nebo spodni strané.

V pfipadé poruch funkce nebo jinych zévad nejdfive
kontaktuite, telefonicky nebo e-mailem, v ndasledujicim
textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mizZete s
pfilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni stvr-
zenkou) a Udaiji k zdvadé a kdy k ni doslo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdélena.

(@ Servis Ceska republika
Tel.: 800 143 873
E-Mail: owim@lidl.cz
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Multifunkénd hrazda na dvere

® Uvod

BlahoZeldme Véam ku kipe Vésho nového

vyrobku. Kipou ste sa rozhodli pre vysoko

kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim
do prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto
G&elom si pozorne preéitajte nasledujici ndvod na
obsluhu a bezpe&nostné pokyny. Vyrobok pouzivajte
iba v silade s popisom a v uvedenych oblastiach
pouzivania. Tento ndvod uschovaijte na bezpeénom
mieste. Ak vyrobok odovzddte daliej osobe, prilozte
k nemu qj v3etky podklady.

Tento vyrobok je koncipovany ako $portovy pristroj
a je vhodny pre montdz do dverového rdmu so $ir-
kou 75cm-85cm a hlbkou 11cm-19cm. Nie je
vhodny na komeréné, terapeutické alebo medicinske
pouzivanie. Tento vyrobok mézu pouZivaf iba dospelé
osoby a iba v interiéri.

Nerespektovanie bezpeénostnych

pokynov méZe mat za néasledok

fazké poranenia!

12 podlozZiek pod maticu 2 M6 skrutky (50 mm)

12 poistnych matic 8 M6 skrutiek (55 mm)
2 ohnuté tyce 1 kovovd krizova tyg

2 tyée s rukovéfou 1 kl'6¢ s vnitornym

1 rovné ty€ (vpravo) $esthranom so 3robo-

1 rovné ty€& (viavo) vékom
1 Uty¢ (vpravo) 1 ndvod na montdz a
1 Uty¢ (viavo) pouzivanie

2 M6 skrutky (15 mm)
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Podlozka pod maticu
Poistnd matica

[1] Ohnutd ty&
Ty€ s rukovétou
Rovnéd ty& (vpravo) [ 9] Rovnd ty& (viavo)
U-ty€ (vpravo) Mé skrutka (55 mm)
M6 skrutka (15 mm) M6 skrutka (50 mm)
[6] Utye (Viavo) Kovova krizové ty&

Max. zafazenie: 110 kg

Pre dverovy rém od 75 cm-85cm s hibkou
11em-19cm

Hibka dverového rému: min. 11cm

Hibka dverového rému: max. 19 cm




A Bezpecnostné upozornenia

PRED POUZITIM SI PROSIM PRECITAJTE NAVOD
NA POUZIVANIE! NAVOD NA POUZ{VANIE

SI STAROSTLIVO USCHOVAJTE! AK VYROBOK
ODOVZDATE TRETEJ OSOBE, ODOVZDAJTE
JEJ S NiM AJ VSETKY PODKLADY.

CENSTVO OHROZENIA ZIVOTA
A NEBEZPECENSTVO NEHODY
PRE MALE | STARSIE DETI! Nikdy nenechd-
vaijte deti bez dozoru s obalovym materidlom.
Hrozi nebezpeéenstvo zadusenia. Drzte vyrobok
v bezpeénej vzdialenosti od deti.
Tento vyrobok nie je vhodny pre deti do 14 rokov,

j B W\ {e)7.\\113] NEBEZPE-

pretoze deti v fomto veku si neuvedomuji po-
tencidlne nebezpelenstvd. Okrem toho tento
vyrobok obsahuje drobné diely, ktoré by mohli
malé deti prehltndt.

Pred mont&Zou sa informuijte, ktory upeviiovaci
materidl je vhodny pre Vasu stenu.

Iba pre montdz do dverovych rdmov so Sirkou
75cm-85cm.

Montéz by mala vykonaf dospeld osoba a po
dokonéeni by mala produkt dékladne skontro-
lovat ohladom stability.

Skontrolujte vhodnost' dverového rému. Vyrobok
prosim nemontujte, ak je dverovy rdm z plastu,
hlinika alebo dreva alebo ak je hrabka steny
mensia ako 7 mm, pretoZe v tomto pripade nie
je dverovy ram dostato&ne stabilny.
Nemontujte vyrobok na dverovy ram v blizkosti
schodov.

Tento vyrobok nie je hragka a smie byf pouzi-
vany iba pod dozorom dospelej osoby.
Pouzivanie tohto vyrobku je na vlasiné nebez-
pecenstvo.

Tento vyrobok smi vZdy pouZivat iba osoby,
ktoré s obozndmené s bezpe&nostnymi upo-
zorneniami.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte poziciu dve-
rového rdmu a bezpecénostného drziaka ohladom
stability.

Vyrobok zafaZujte hmotnostou
maximdlne 110kg.

Pred kazdym pouzitim vyrobok skontrolujte ohla-
dom stability tak, Ze zar fahdte a trasiete nim.
Tento vyrobok nie je vhodny na upevnenie
pohyblivych dielov, napr. hojdagky.
Nevykondvaite cvi€enia, pri ktorych visite dole
hlavou.

Nekmitajte sa na produkte!

Vyrobok smie vzdy pouzZivat iba jedna osoba.
Skér ako za&nete trénovaf, skontrolujte, & vyro-
bok nie je poskodeny a/ alebo opotrebovany.
Nepouzivaijte vyrobok, ak zistite akékolvek po-
3kodenia alebo opotrebovania.

Ak mdte zdravotné problémy, kontaktujte pred
pouzivanim tohto vyrobku Vésho lekdra. Ak sa
podas tréningu necitite dobre, ihned’ preruste
tréning a vyhladaijte Vésho lekéral

Tehotné Zeny by mali pouZivaf tento vyrobok
iba po dohovore s ich lekarom.

Dbaite na to, aby bol pri tréningu dodrzany
dostatoény odstup od akychkolvek predmetov
a inych oséb, aby nedo3lo k poraneniam.
Uschovaite si ndvod na pouZivanie v blizkosti
tréningového pristroja. Je to uZitoéné pre nah-
liadnutie na najdélezitejSie cviky.

Pred kazdym pouzivanim sa uistite, Ze si vietky
skrutkové spoje pevne dotiahnuté.

Ak vyrobok pouzivate na zemi, méZu sa posko-
dit citlivé povrchy ako parkety alebo lamindt.
Na citlivych alebo hladkych podlahéch vzdy

pouzivaijte protimykové bezce alebo podlozky.

Montaz (p. obr. A-E)

Zasirete rovni tyé (viavo) [9] a rovnd ty& (vpravo)
do seba a zordbuite ich skrutkou Mé (15mm)
a podlozkou pod maticu.

Zastrete ohnutd ty& [1] a U4y& [6] do seba a
zosrébuite ju s ty€ou s rukovéfou | 2 | pomocou
skrutky M6 (55 mm) |10] a podlozky pod maticu
/ poistnej matice . Potom zmontuijte tyce
druhej strany.

Poznamka: Ak je hibka dvier medzi 11cm a
15 cm, upevnite skrutku [10| podla obrazka B1.
Pri hibke medzi 15cm a 19 cm upevnite skrutku
podla obrazka B2.

Zosrébuijte tri jednotlivé diely dokopy.
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Nakoniec zosrébuijte kovovi krizovi tyé s [12]'s
ohnutymi ty&ami [ 1] Dobre dotiahnite vietky
skrutkové spojenia (pozri obr. C).

Umiestnite produkt na dverovom rdme ako je
zobrazené na obrézkoch D a E.

® Pokyny k tréningu

Postupne zvysujte intenzitu tréningu a uvistite
sa, ze mate medzi jednotlivymi tréningovymi
jednotkami dostatok prestavok.

Vykonaite vietky cviky pokojne a rovnomerne
a nie rychlo a trhane.

Uistite sa, Ze dychate rovnomerne. Pri zéfazZi
vydychnite a pri uvolneni sa nadychnite.
Pred kazdym tréningom sa dobre zahreite.

Jedno cvigenie by malo pozostavat z 10-20 opako-
vanych pohybov. Kazdé tréningovd jednotka by mala
byt zopakovand 2-4 krét. Medzi tréningovymi jed-
notkami by mala byt prestavka 3-5 mindt.

® Cvicenia

Kliky (pozri obr. F) a kliky na Siroko
(pozri obr. K)
Polozte produkt na rovny povrch.
Uchopte ohnutd ty¢ | 1 | a zaujmite uvedend
poziciu.
Tlacte Vadu horni &asf tela pomaly nahor, kym
sU Vase ramend takmer Gplne vystreté. Potom spus-
tite Vadu horng &asf tela do pévodnej polohy.
Pocas celého cvigenia udrzujte celé telo pod
napdtim, aby bola Va3a hlava v jedne;j linii s
chrbticou.
Pre kliky na 3iroko chod'te do 3tandardnei
klikovej pozicie s rukami daleko od seba.
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Dipy (pozri obr. G)

Polozte produkt na rovny povrch.

Uchopte ohnutd ty& | 1| a zaujmite uvedend
poziciu. Pomaly spustite Vadu hornd &asf tela,
az kym sa dotyka zeme.

Potom tlagte Vase telo smerom hore, kym s0
Vase ramend takmer vystreté.

Zdvihy na hrazde (pozri obr. H) a Siroké
zdvihy na hrazde (pozri obr. J)

Umiestnite produkt na dverovom réme ako je
zobrazené na obrézkoch D a E.

N Pri zdvihoch na hrazde

by ste mali uchopif iba rovni tyé[3]a
[9] (pozri obr. H/ J).

Uchopte rovni ty&[3] a [9] ako je zobrazené
a vytiahnite sa ramenami tak vysoko, Ze méZete
pozeraf nad homd stranu rovnej tyée [3] a[9]
Potom sa pomaly spustite dolu.

Striedanie polohy hmatov umozZiuje rézne druhy
zdvihov na hrazde. Pre dalie zdvihy na hrazde
drzte ruky od seba v standardnej zdvihovej po-
zicii v Sirke dverového ramu.

Sit-up (pozri obr. 1)
IN YZXLYZYE Ak toto cviéenie nerobite

spravne, mozete si poranit chrbticu.
Umiestnite produkt na dverovom réme ako je
zobrazené na obrdzku.

Lahnite si na chrbdt a upnite nohy pod stredng ty<.
Ohnite nohy do uhla, aby ste prili§ neprehli
chrbticu. Ruky mézete polozif na Vase zdhlavie,
aby ste predisli nadmernému tlaku na hlavu.
Teraz fahajte hornd &ast tela pomocou bruinych
svalov pomaly hore. Niekol'ko sekind ostarite
v fejto pozicii, kym hornd &ast tela opét nechdte
klesndf.

Cistenie, Gdrzba a skladovanie

Nikdy neistite vyrobok drhnicimi &istiacimi pro-
striedkami a pretieraite ho iba suchou handriekou.
Vyrobok vzdy skladuijte na &istom, suchom mieste
pri izbovej teplote.



® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklagnych zber-
nych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovat na Vasej obecnej alebo mest-
skej sprave.

® Zaruka

Tento vyrobok bol ddkladne vyrobeny podla prisnych
akostnych smernic a pred dodanim svedomito testo-
vany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku Vém pri-
ndleZia zékonné prava vodi predajcovi produktu.
Tieto zdkonné prdva nie si nasou nizsie uvedenou
zdrukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roénd zéruku od
détumu ndkupu. Zaruénd doba za&ina plyndf détu-
mom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite origindlny
pokladnigny listok. Tento doklad je potrebny ako
dékaz o kipe.

Ak sa v rdmci 3 rokov od ddtumu ndkupu tohto
vyrobku vyskytne chyba materidlu alebo vyrobna
chyba, vyrobok Vém bezplatne opravime alebo vy-
menime - podla nésho vyberu. Této zdruka zanikd,
ak bol produkt poskodeny, neodborne pouzivany
alebo neodborne udrziavany.

Poskytnutie zaruky sa vzfahuje na chyby materidlu a
vyrobné chyby. Tato zdruka sa nevztahuje na Easti
produktu, ktoré si vystavené normdalnemu opotrebo-
vaniu, a preto ich je mozné povazovaf za opotrebo-
vatelné diely (napr. batérie) alebo na poskodenia
na rozbitnych dieloch, napr. na spinaéi, akumuléto-
rovych batériach alebo &astiach, ktoré st zhotovené
zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej poZia-
davky dodrzte prosim nasledujice pokyny:

Pre vietky otdzky majte pripraveny pokladniény
doklad a &islo vyrobku (napr. IAN 123456_7890)
ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom titku, gravire,
na prednej strane Vasho néavodu (dole viavo) alebo
ako ndlepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo iné nedostatky,
najskor telefonicky alebo e-mailom kontaktujte na-
sledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladniény listok)
a uvedenim, v éom spogiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslat na Vém ozndmend ad-
resu servisného pracoviska.

(K Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-podta: owim@lidl.sk
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