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EN - TOTAL UPPER BODY DOORWAY TRAINING BAR

ATTACHES TO MOST DOORS - FOR PULL-UPS, PUSH-UPS, CHIN-UPS, DIPS, CRUNCHES AND MORE

Warning: The Doorway Pull Up Bar is designed to fit door frames with a depth of 11-16 cm. Do not install the
bar in a door frame that does not meet these specifications. The crossbar must rest on the top edge of the door
frame when the bar is installed in the high position. Max. 113 kg.

Item No. Parts Qty Item No. Parts Qty

1 Inner bar 1 2 Outer bar 1
3 Parallel bar 2 4 Foam @ 45x80 2
5 Foam @ 35x210 2 6 Foam @ 35x100 6
7 EVA Pad 348x24x3 mm 1 8 @ 25 Roll tube with cap 6
9 M6x55 mm Screws 2 10 M6x45 mm Screws 2
1 M6x16 mm Screws 2 12 M6 Locknut 4
13 M6 Washer 4 14 Crossbar 1
15 Wrench 1

Assembly instructions

Note: some parts may be preassembled.

1.

Insert the Inner Bar (1) into the Outer Bar (2).
Attach the Inner Bar to the Outer Bar with two
M6 x 16 mm Screws (11).

. Orient a Parallel Bar (3) so that the Foam

Pad (6) is in the position shown. Attach the
Parallel Bar to the Inner Bar (1) with an M6 x
5 mm Screw (9), an M6 Washer (13) and a M6
Locknut (12).

. Attach the Crossbar (14) to the Parallel Bars

(3) with two M6 x 45 mm Screws (10), two M6
Washers (13) and two M6 Locknuts (12).

Crossbar

How to Install the Doorway Pull Up Bar

The Doorway Pull Up Bar can be installed in a high position
for pull ups, chin ups and off-the-floor core exercises. The bar
can also be installed in a low position for sit-ups.

To install the bar in a high position, first insert the bar
through an open doorway. Then, set the Crossbar on the
top edge of the door frame and push it onto it as much as
possible. Proceed to brace the ends of the bar against the
opposite side of the door frame. Always make sure that the
crossbar and the door hinges are positioned on the same
side of the door frame.

To install the bar on the low position, orient the bar so that
the ends of the parallel bars face upward. Next, insert the
bar through the open doorway next to floor level. Set the
crossbar on the floor and brace the ends of the bar against
the opposite side of the door frame. Always make sure that
the crossbar and the door hinges are positioned on the same
side of the door frame.

Side view

—

Minimum depth 11 cm Maximum depth 16 cm




FI - LEUANVETOTANKO YLAVARTALON TREENAAMISEEN

SOPII USEIMPIIN OVIAUKKOIHIN - TEE LEUANVETOJA, PUNNERRUKSIA, DIPPIPUNNERRUKSIA,
VATSALIHASLIIKKEITA JA MONIA MUITA LIKKEITA

Varoitus: Leuanvetotanko on tarkoitettu 11-16 cm syviin oviaukkoihin. Ald asenna tankoa oviaukkoon, joka ei
tayta ndita vaatimuksia. Tanko on asennettava oviaukon yldreunaan, kun se asennetaan yldaasentoon. Max. 113 kg.

Kokoamisohjeet

Huomautus: jotkin osat voivat olla valmiiksi
koottuja.

1

(12).

. Aseta sisempi tanko (1) ulomman tangon
(2) sisaan. Kiinnita sisempi tanko ulompaan
tankoon kahdella M6 x 16 mm -ruuvilla (11).

. Aseta rinnakkaistanko (3) niin, etta
vaahtomuovityyny (6) on kuvan mukaisessa
asennossa. Kiinnita rinnakkaistanko
sisempadn tankoon (1) M6 x 5 mm -ruuvilla
(9), M6-aluslevylla (13) ja M6-lukkomutterilla

. Kiinnita poikkitanko (14) rinnakkaistankoihin
(3) kahdella M6 x 45 mm -ruuvilla (10),
kahdella M6-aluslevylla (13) ja kahdella M6-
lukkomutterilla (12).

Tuotenro Osat Maara Tuotenro Osat Méara

1 Sisempi tanko 1 2 Ulompi tanko 1
3 Rinnakkaistanko 2 4 Vaahtomuovi @ 45x80 2
5 Vaahtomuovi @ 35x210 2 6 Vaahtomuovi @ 35x100 6
@ 25 suojuksellinen
7 EVA-tyyny 348x24x3 mm 1 8 rullaputki 6
9 M6x55 mm -ruuvit 2 10 M6x45 mm ruuvit 2
n M6x16 mm -ruuvit 2 12 Mé-lukkomutteri 4
13 Mé-aluslevy 4 14 Poikkitanko 1
15 Jakoavain 1

Poikkitanko

Leuanvetotangon asentaminen

Leuanvetotangon voi asentaa ylos leuanvetoa ja roikkuen
tehtavaa vatsalihastreenia varten. Tangon voi asentaa myos
alemmas vatsalihasliikkeita varten.

Asenna tanko yldasentoon viemalld tanko oviaukon lapi.
Aseta sitten poikkitanko ovenkarmin yldosan paalle ja tydonna
sitd mahdollisimman paljon karmiin pain. Tue sitten tangon
paat oviaukon toiselle puolelle. Varmista, etta poikkitanko on
samalla puolella kuin oven saranat.

Asenna tanko ala-asentoon niin, ettd rinnakkaistangon
paat osoittavat ylospdin. Tydnna sitten tanko oviaukon ldpi
lattian tasoon. Aseta poikkitanko lattialle ja tue tangon paat
oviaukon toiselle puolelle. Varmista, ettd poikkitanko on
samalla puolella kuin oven saranat.

Sivunakyma

—

Véhimmadissyvyys 11 cm  Enimmadissyvyys 16 cm




SV - DORRTRANINGSSTANG FOR TOTAL OVERKROPPSTRANING

KAN FASTAS PA DE FLESTA DORRAR - FOR PULL-UPS, PUSH-UPS, CHIN-UPS, DIPS, CRUNCHES OSV.

Varning! Doorway Pull Up Bar ar designad for dorrkarmar med djup pa 11-16 cm. Montera inte stdngen pa en
dorrkarm som inte uppfyller dessa specifikationer. Tvarstangen ska ligga mot dorrkarmens 6verkant nar stangen
har monterats i det hoga laget. Max. 113 kg.

Varunum. Delar Antal Varunum. Delar Antal

1 Innerstang 1 2 Ytterstang 1
3 Parallell stang 2 4 Skum @ 45x80 2
5 Skum @ 35x210 2 6 Skum @ 35x100 6
7 EVA-kudde 348x24x3 mm 1 8 @ 25 rullrér med lock 6
9 M6x55 mm skruvar 2 10 Mé6x45 mm skruvar 2
1 Mé6x16 mm skruvar 2 12 Mé-lasmutter 4
13 M6-bricka 4 14 Tvérstang 1
15 Nyckel 1

Monteringsanvisningar

Obs! Vissa delar har eventuellt levererats
fardigmonterade.

1

. Sattin innerstangen (1) i ytterstangen (2). Fast

innerstangen pa ytterstdngen med de tva
M6x16 mm skruvarna (11).

. Rikta in en parallellstang (3) sa att

skumkudden (6) befinner sig i det lage som
visas. Fast parallellstdngen pa innerstangen
(1) med en M6x5 mm skruv (9), en M6-bricka
(13) och en M6-mutter (12).

. Fast tvarstangen (14) pa parallellstiangerna

(3) med tva M6x45 mm skruvar (10), tva M6-
brickor (13) och tva Mé-lasmuttrar (12).

Tvdrstang

Montera Doorway Pull Up Bar

Doorway Pull Up Bar kan monteras i hogt lage for pull-ups,
chin-ups och core-tréning fran golvet. Stangen kan ocksa
monteras i lagt lage for sit-ups.

For att montera stangen i hogt lage ska du forst fora

in stangen genom en dppen dorréppning. Satt sedan
tvarstangen pa dorrkarmens dverkant och tryck den sa
mycket som mojligt mot den. Fortsatt med att spanna
stagens andar mot doérrkarmens motsatta sida. Se till att
tvarstdngen och doérrhdngena ar placerade pa samma sida av
dorrkarmen.

For att montera stangen i lagt Iage orienterar du stangen
sd att dndarna pa de parallella stangerna pekar uppat.
Satt sedan in stdngen genom den 6ppna dorréppningen
intill golvnivan. Stall tvdrstangen pa golvet och spann fast
stangens dndar mot den motsatta sidan av dérrkarmen.
Kontrollera hela tiden att tvarstdngen och dérrhangena ar
placerade pa samma sida av dorrkarmen.

Sidovy

—

Minsta djup 11 cm Storsta djup 16 cm




ET - UKSEAVASSE KINNITATAV KOGU ULAKEHA TREENINGVAHEND

SOBIB ENAMIKULE USTEST - PEALT- JA ALTHAARDEGA LOUATOMMETEKS, KATEKOVERDUSTEKS,
ULAKEHA SURUMISEKS, TOSTETEKS JA MUUKS
Hoiatus! Ukseavasse kinnitatav treeningvahend sobib ukseraamidele, mille siigavus 11-16 cm. Arge paigaldage
treeningvahendit ukseraamile, mis ei vasta nendele néuetele. Kérges asendis kasutamisel peab risttala asuma

Glemise uksepiirdeliistu kohal. Max. 113 kg.

Toote num. Osad Kogus | |Toote num. Osad Kogus

1 Sisemine kang 1 2 Valimine kang 1
3 Paralleelne kang 2 4 Vahtpolster @ 45 x 80 2
5 Vahtpolster @ 35 x 210 2 6 Vahtpolster @ 35 x 100 6
EVA pehmendus N .
7 348%24x3 mm 1 8 @ 25 timar toru korgiga 6
9 Kruvid M6 x 55 mm 2 10 Kruvid M6 x 45 mm 2
n Kruvid M6 > 16 mm 2 12 Kontramutter M6 4
13 M6 seib 4 14 Risttala 1
15 Mutrivéti 1

Kokkupanemisjuhised

Mérkus: méned osad voivad olla juba kokku
pandud.

1. Pange sisemine kang (1) valimise kangi (2)
sisse. Kinnitage sisemine kang kahe M6 x 16
mm kruviga (11) valimise kangi kilge.

2. Asetage paralleelne kang (3) nii, et
vahtpolster (6) oleks joonisel ndidatud
asendis. Kinnitage paralleelne kang M6
X 5 mm kruvi (9), M6 seibi (13) ja M6

kontramutriga (M12) sisemise kangi (1) kilge.

3. Kinnitage risttala (14) kahe M6 x 45 mm kruvi
(10), M6 seibi (13) ja M6 kontramutriga (12)
paralleelsete kangide (3) kiilge.

Risttala

Kuidas ukseavasse kinnitatavat treeningvahendit
paigaldada?

Pealt- ja althaardega I6uatommeteks saate ukseavasse
kinnitatava treeningvahendi paigaldada kérgele asendisse
ning kehatiive harjutusteks pérandale. Pérandal saate
treeningvahendit kasutada ka istessetdusudeks.

Korges asendis kasutamiseks asetage kang esmalt labi
ukseava. Seejarel paigutage risttala Glemise uksepiirdeliistu
kohale ja suruge see nii palju kui véimalik selle vastu.
Jargmiseks asetage kangi otsad tugevalt ukseraami
vastaspoolele. Veenduge alati, et risttala asub uksehingedega
samal pool ukseava.

Pérandal kasutamisel asetage treeningvahend nii, et
paralleelsed kangid jadvad suunaga ules. Seejarel paigutage
vahend poérandale ukseavasse. Asetage risttala porandale

ja paigutage kangi otsad tugevalt ukseraami vastaspoolele.
Veenduge alati, et risttala asub uksehingedega samal pool
ukseava.

Kiilgvaade

Minimaalne stigavus 11 cm  Maksimaalne sigavus 16 cm




LV - UNIVERSALS KERMENA AUGSDALAS TRENINU STIENIS

PIESTIPRINAMS VAIRUMAM DURVJU - PIEVILKSANAS PIE STIENA, ATSPIESANAS, PIEVILKSANAS KARIENA,
ROKU SALIEKSANA BALSTA, PACELSANAS SEDUS NO GULUS STAVOKLA UN CITI VINGRINAJUMI

Bridinajums: Durvju ailé ierikots pievilk3anas stienis ir paredzéts uzstadisanai durvju aplodas, kuru dzilums ir
11-16 cm. Neuzstadiet stieni durvju aploda, kas neatbilst Siem izmériem. Kad stienis ir uzstadits augstaja pozicija,
Skérsstienim jaatrodas uz durvju aplodas augs$éjas malas. Max. 113 kg.

Nr. Dala Daudz Nr. Dala Daudz
1 lek3éjais stienis 1 2 Argjais stienis 1

3 Paralélais stienis 2 4 Porolons @ 45 x 80 2

5 Porolons @35 x 210 2 6 Porolons @ 35 x 100 6

EVA polsteris .

7 348 x 24X 3 mm 1 8 @ 25 caurule ar uzgali 6
9 M6 x 55 mm skraves 2 10 M6 x 45 mm skraves 2

1 M6 x 16 mm skraves 2 12 M6 pretuzgrieznis 4
13 M6 starplika 4 14 Skérsstienis 1

15 Uzgrieznu atsléga 1

Montazas noradijumi

Piezime: dazas dalas, iespéjams, jau ir saliktas.

1. levietojiet iekséjo stieni (1) aréja stieni (2).
Piestipriniet iek$éjo stieni aréjam stienim,
izmantojot divas M6 x 16 mm skraves (11).

2. Novietojiet paralélo stieni (3) ta, lai porolons
(6) atrastos paraditaja pozicija. Piestipriniet
paralélo stieni iekséjam stienim (1),
izmantojot M6 x 5 mm skravi (9), M6 starpliku
(13) un M6 pretuzgriezni (12).

3. Piestipriniet $kérsstieni (14) paralélajiem
stieniem (3), izmantojot divas M6 x 45 mm
skraves (10), divas M6 starplikas (13) un divus
M6 pretuzgrieznus (12).

Skérsstienis

Durvju ailé ierikota pievilksanas stiena uzstadisana
Durvju ailé ierikotu pievilksanas stieni var uzstadit augsta
pozicija, lai veiktu pievilksanos pie stiena, pievilksanos
kariena un védera un muguras muskulu grupu treninus,
neatrodoties uz zemes. Stieni var uzstadit ari zema pozicija,
lai veiktu pacel$anos sédus no gulus stavok|a.

Lai stieni uzstaditu augsta pozicija, vispirms ievietojiet stieni
caur atvértam durvim. Péc tam uzstadiet Skérsstieni uz
durvju aplodas augséjas malas un piespiediet to, cik vien
iespéjams. Atspiediet stiena galus pret pretéjo durvju aplodu
malu. Vienmér parliecinieties, ka Skérsstienis un durvju viras
atrodas viena un taja pasa durvju pusé.

Lai uzstaditu stieni apakséja pozicija, novietojiet stieni ta,

lai paralélo stienu gali batu vérstu uz augsu. Péc tam caur
atvértam durvim novietojiet stieni gridas limeni. Uzstadiet
Skérsstieni uz gridas un atspiediet stiena galus pret pretéjo
durvju aplodu malu. Vienmér parliecinieties, vai skérsstienis
un durvju viras atrodas viena un taja pasa durvju pusé.

Skats no sana

Minimalais dzilums 11 cm  Maksimalais dzilums 16 cm




LT - UNIVERSALUS TARPDURYJE TVIRTINAMAS VIRSUTINES KUNO

DALIES TRENIRUOKLIS

TINKA DAUGELIUI DURY - SKIRTA |PRASTIEMS PRISITRAUKIMAMS, ATSISPAUDIMAMS, PRISITRAUKIMAMS
DELNAIS | SAVE, ATSILENKIMAMS IR KT. PRATIMAMS ATLIKTI

Ispéjimas. Tarpduryje tvirtinamas prisitraukimy strypas pritaikytas 11-16 cm gylio dury staktoms. Netvirtinkite
strypo prie $iy matmeny neatitinkancios dury staktos. Strypa tvirtinant aukstoje padétyje, skersinis turi remtis

virdutinj dury staktos krasta. Max. 113 kg.

Surinkimo instrukcijos

Pastaba: kai kurios dalys jau gali bati surinktos.

1. |statykite vidinj strypa (1) j iSorinj strypa (2).
Dviem M6 x 16 mm varztais (11) pritvirtinkite
vidinj strypa prie iSorinio strypo.

2. Lygiagretyjj strypa (3) nustatykite taip,
kad putplascio paminkstinimas (6)
baty paveikslélyje parodytoje padétyje.
Naudodami M6 x 5 mm varztg (9), M6
poverzle (13) ir M6 fiksavimo verzle (12),
pritvirtinkite lygiagretuyjj strypa prie vidinio
strypo (1).

3. Naudodami du M6 x 45 mm varztus (10),
dvi M6 poverzles (13) ir dvi M6 fiksavimo
verzles (12), pritvirtinkite skersinj (14) prie
lygiagreciyjy strypy (3).

Nr. Dalis Kiekis Nr. Dalis Kiekis
1 Vidinis strypas 1 2 I3orinis strypas 1

3 Lygiagretusis strypas 2 4 Putplaséi% Zasr:iggitinimas, 2

5 Putplaséié) 3p5a;n£r}l:)§tinimas, 5 6 PU‘P|BSég§’;T%TS‘B§timmESr 6

; 355\@ éirsiyrirs{m 1 s Apvalus vamél;i; su antgaliu, 6

9 M6 x 55 mm varztai 2 10 M6 x 45 mm varztai 2
1 M6 x 16 mm varztai 2 12 M6 fiksavimo verzle 4
13 M6 poverzlé 4 14 Skersinis 1
15 VerZliaraktis 1

Skersinis

Tarpduryje tvirtinamo prisitraukimy strypo jrengimas
Tarpduryje tvirtinama prisitraukimy strypa galima naudoti
aukstai, kad galétumeéte atlikti jprastus prisitraukimus,
prisitraukimus delnais j save ir pilvo bei nugaros raumeny
grupeés pratimus pakilus nuo zemés. Strypa galima naudoti
ir zemoje padeétyje, kad galétuméte atlikti atsisedimus is
gulimos padeéties.

Jei norite pritvirtinti strypa aukstai, i$ pradziy jstatykite jj j
dury anga. Tada uzdékite skersinj ant virsutinio dury staktos
krasto ir kuo labiau prispauskite jj prie staktos. Strypo galus
prispauskite prie priesingo dury staktos krasto. Skersinis ir
dury vyriai visada turi bati toje pacioje dury staktos puséje.
Norédami naudoti treniruoklj zemoje padétyje, nustatykite
strypa taip, kad lygiagreciujy strypy galai baty nukreipti

j viry. Tada jstatykite strypa j dury anga grindy lygyje.
Padékite skersinj ant grindy ir strypo galus prispauskite prie
priesingo dury staktos krasto. Skersinis ir dury vyriai visada
turi bati toje pacioje dury staktos puséje.

Vaizdas i$ Sono

—

Minimalus gylis—11cm ~ Maksimalus gylis — 16 cm




RU - TYPHUK HA ABEPb A1 TPEHUPOBKUW BCEX MbILLL| BEPXHEA YACTU TEJIA

NoAOWAET ANA KPEMNJIEHUA B BOJIbLUMHCTBE ABEPHbIX MPOEMOB - A1 NOATATMBAHUN NMPAMbIM U OBPATHBIM
XBATOM, OTXKUMAHUI MPAMbIM U OBPATHbIM XBATOM, CKPYYMBAHUIA 1 MHOTOT'O IPYTOro

MpepynpexpaeHne: TYpHUK ANs ABEPHOTO Npoema NpeAHa3HayeH AnA yCTaHOBKM B BEPHbIE KOPOOKU ry6rHOM
11-16 cm. He ycTaHaBnvBaiiTe TypHK B ABEPHYIO KOPOOKY, KOTOpas He COOTBETCTBYET 3TVIM TEXHUYECKIM

TpeboBaHWAM. Mpy yCTaHOBKE B BEPXHEM MOJNOXKEHUV NepPeKNaAviHa AOMKHa ONMPaTbCA Ha BEPXHUIA Kpai
LBepHol Kopobku. Makc. 113 Kr.

ApTukyn Ne

MepeueHb petanein

Kon-so

ApTukyn Ne

MepeyeHb netanen

Kon-so

1

BHYTpeHHWi1 cTepxeHb

2

BHewwHWit cTepxeHb

MapannenbHblii CTepXeHb

MoponoHosas npoknaaka
5x80

MoponoHosan npoknaaka
@35x210

MoponoHoBas npoknaaka
@ 35x100

KoBpuik (3TuneHsuHunavetar)
348x24x3 Mm

Tpy6ka @ 25 mm
C KPbILIKOW

LWypynbl M6x55 Mm

Wypynbl M6x45 mm

LWypynbl M6x16 Mm

KoHtpraiika M6

LWaitba M6

MepeknaavHa

15 TaeyHbIi Knioy 1

WHCcTpyKumA no c6opke

MprmeyaHne: HeKoTopble feTann MOryT 6biTb
npenBapuUTenbHO cobpaHbi.

1.

BcTaBbTe BHYyTpeHHUI cTepeHb (1) BO
BHeLUHWI cTepxeHb (2). Mpukpenute
BHYTPEHHUIA CTEPXKEHb K BHELLHEMY CTEPXKHIO
C NOMOLLbIo ABYX BUHTOB M6 X 16 mm (11).

. CopueHTUpyiiTe NapaniesbHbli CTEPXKEHb

(3) Tak, 4TOObI NOPONIOHOBAsA NPOKagKa

(6) Haxogunacb B NOKa3aHHOM MOJIOXKEHUN.
MprikpenuTe NapannenbHbli CTEPXKeHb K
BHYTPEeHHEeMy CTep»Hio (1) C NOMOLLbIO BUHTa
M6 x 5 MM (9), waibbl M6 (13) 1 KOHTPrankn
M6 (12).

. MpukpennTe nepeknaguHy (14) K

napannenbHbIM CTEPXKHAM (3) C NOMOLLbIO
IBYX BUHTOB M6 X 45 mm (10), aByx wainb6 M6
(13) n pBYX KOHTpraek M6 (12).

MepeknaguHa

Kak ycTaHOBUTb TYPHIK B IBEPHOM Npoeme

TypHVIK MO>HO YCTaHOBWTb B AABEPHOM MpoemMe B BbICOKOM
MOSIOXKEHUN ANA NOATATMBAHUN npPAMbIM 1 06paTHbIM XBaTOM
n yl'lpa)KHeHI/IIZ AN1A MbilL, KOPa, BbINOJIHAEMbIX HE Ha nony.
Tak>e ero MoOXXHo YCTaHOBWUTb B HU3KOM MONOXEeHUW ANA
noAbeMOB Kopryca C OTPbIBOM OT nona.

Y106bl YyCTAHOBUTD TYPHUK B BbICOKOM MOJSIOKEHNM,
CHavarna BCTaBbTe €ro B OTKPbITbIN fBEPHO Npoem. 3aTem
yCTaHOBWTE NepeKnaanHy Ha BepXHWIA Kpaii ABepHOI
KOPOOGKY 1 HalaBMTe Ha Hee Kak MOXHO cunbHee. [lanee
3aKpenuTe KOHLbl TYPHIKa Ha MPOTUBOMONIOXHOM
CTOpOHE ABEepPHOI KOpPOOKK. Bcerga cnegute 3a Tem, Ytobbl
repeksaavHa v ABepHble NeTIN Pacnosnaranncb Ha OfHOM
CTOPOHE ABEPHOI KOPOBKY.

YT06bI YCTAaHOBUTb TYPHUK B HA3KOE MOJNOXKEHUE,
COPVIEHTUPYITE €ro Tak, YTOObl KOHLbl NapanesibHbIX
CTepKHelt bbln obpalleHbl BBEPX. 3aTeM BCTaBbTe TYPHUK
B OTKPbITbI BEPHOI NPOEM PAAOM C yPOBHEM nona.
YctaHoBWUTe NepeknaguHy Ha Non 1 3akpenuTe KOHLbl
TYPHVKa Ha MPOTUBOMOJIOXKHOI CTOPOHE ABEPHOI KOPOOKMU.
CnepuTe 3a TeMm, 4TOObI NEpeKNaguHa U fBEPHbIE NETN
pacnonaranncb Ha OAHON CTOPOHE ABEPHO KOPOOKN.

Bup cboky

—

MuHumanbHasa rnybuna 11 cvm MakcmmanbHas rnybvHa 16 cm




