Art. 14-964

STYRKETRANINGSSTANG

TEKNISKA DATA

Matt: 93,5 x 40 x 15,5 cm
Max belastning:110 kg

SAKERHETSFORESKRIFTER

e For anvandning pa trakarm (ej plast).

e Gunga e€j eller gor valdsam rorelser vid anvand-
ning.

o Testa forst och lagg lite vikt pa traningsstangen sa
att den sitter stadigt.

o Lat ej barn leka med produkten.

¢ Ta ner traningsstangen nar den inte anvands.

o Se till att alla skruvar ar spanda innan varje an-
vandning.

* Max belastning 110 kg.

MONTERING

1. Sétt ihop de tva raka stéangerna (1) och (2).

2. Skruva ihop dem med tvd M6 x 19 mm skruvar (3).

3. Montera de bojda stdngerna (4) handtagen med
M8 x 58 mm skruv (6), M8 bricka (17) och M8
kulmutter (8).

4. Montera tvarstaget (9) pa de bojda stangerna (4)
med tvad M6 x 48 mm skruvar (10), tvd M6 brickor
(11) och tva M6 lasmuttrar (12).
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INSTALLATION

Styrketraningsstangen kan monteras langst upp pa
dorrkarmen for att trdna chin-ups, pull-ups eller langst
ner for att tréna sit-ups.

Biltema, Garnisonsgatan 26, 2nd FL, SE-254 66 Helsingborg. www.biltema.com

Lingst upp pa dérrkarmen

For styrketraningsstadngen genom ddrren och hang
tvarstaget pa 6vre dorrkarmskanten.

Tryck den raka stadngen mot sidokarmarna.

Tvérstag
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Produkten rekommenderas i dérréppningar med bred-
den 70-80 cm (min 44 cm, max 90 cm). Dérrkarmens
djup ska vara 11-16 cm.

OBS: Se till att tvarstaget vilar pa dorrkarmskanten.
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Storsta djup pa dorrkarmen
-16cm

Minsta djup pa dorrkarmen
-11cm

Lingst ner pa dérrkarmen

Placera traningsstangen med den langa raka stangen
ligger an mot dérrkarmen och de parallella handtagen
uppat.

Fristaende pa golvet

Placera tréaningsstangen pa golvet for att tréana dips
eller push-ups.
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Art. 14-964

ANVANDA STYRKETRANINGSSTANGEN

OBS: Testa forst forsiktigt sa att stangen sitter fast
ordentligt och inte trillar ned.

Handerna kan placeras olika for olika typer av tréning.

Parallellt

Nar traningsstangen &r placerad vid golvet placerar du
fétterna mellan de béjda stédngerna nar du gor sit-ups
eller crunches.

Anvand 6éverhandsgrepp nér du gor pull-ups (handfla-
torna fran dig) och anvand underhandsgrepp (hand-
flatorna mot dig) eller neutralt grepp (handflatorna mot
varandra) nar du goér chin-ups.

UNDERHALL

e Kontrollera att alla skruvar &r ordentligt dragna
innan varje anvandning.

e Torka av tréningsstadngen med en latt fuktad trasa
och lite milt rengéringsmedel.

e Forvara inte tréaningsstangen i direkt solljus.
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Art. 14-964

STYRKETRENINGSSTANG

TEKNISKE DATA
Mal: 93,5 x 40 x 15,5 cm
Maks. belastning: 110 kg

SIKKERHETSFORSKRIFTER

e Skal brukes pa trekarm (ikke plast).

¢ Du ma ikke svinge eller gjere store bevegelser

under bruk.

e For bruk ma du legge litt vekt p& treningsstangen
for & kontrollere at den henger fast.
Ikke la barn leke med produktet.
Ta ned treningsstangen nér den ikke brukes.
Kontroller at alle skruene er strammet til for bruk.
Maks. belastning 110 kg.

MONTERING
1. Sett sammen de to rette stengene (1) og (2).

2. Skru dem sammen med to M6 x 19 mm skruer (3).
3. Monter de beyde stengene (4) og handtaket med M8
x 58 mm skrue (6), M8 skive (17) og M8 mutter (8).

4. Monter tverrstaget (9) pa de bgyde stengene (4)
med to M6 x 48 mm skruer (10), to M6-skiver (11)
og to M6 lasemuttere (12).
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MONTERING

Styrketreningsstangen kan monteres overst pa derkar-
men for & trene chin-ups og pull-ups eller nederst for &
trene sit-ups.

Overst pa dorkarmen

For styrketreningsstangen gjennom deren, og heng
tverrstaget pa den egvre derkarmkanten.

Press den rette stangen mot sidekarmene.

Tverrstag
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Produktet passer best i derapninger med bredden
70-78 cm og en dybde pa 11-16 cm. (Mal for minste
derdpning 44 cm, maksimal derdpning 90 cm).

OBS: Pase at tverrstaget hviler p& derkarmkanten.
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Storste dybde pé derkarmen
-16cm

Minste dybde pa derkarmen
-11cm

Nederst pa dorkarmen

Plasser styrketreningsstangen med den lange, rette
stangen liggende an mot derkarmen og de parallelle
handtakene vendt oppover.

Frittstaende pa gulvet

Plasser styrketreningsstangen pa gulvet for & trene
dips eller push-ups.
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Art. 14-964

BRUKE STYRKETRENINGSSTANGEN

OBS: For bruk ma du forsiktig prove at stangen sitter
godt fast og ikke faller ned.

Hendene kan plasseres pa forskjellige mater for ulike
treningsformer.

Parallelt Nar styrketreningsstangen er plassert ved gulvet,
plasserer du fottene mellom de beyde stengene nar du
gjor sit-ups eller crunches.

Bruk overhandsgrep nar du gjer pull-ups (handflatene
fra deg), og bruk underhandsgrep (handflatene mot
deg) eller ngytralt grep (handflatene mot hverandre)
nar du gjer chin-ups.

VEDLIKEHOLD

e Kontroller at alle skruene er strammet til for bruk.

e Tork av styrketreningsstangen med en fuktig klut
og eventuelt litt mildt rengjeringsmiddel.

e Styrketreningsstangen ma ikke oppbevares i
direkte sollys.
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Art. 14-964

VOIMAHARJOITTELU

TEKNISET TIEDOT
Mitat: 93,5 x 40 x 15,5 cm
Enimmaiskuormitus: 110 kg

TURVALLISUUSOHJEET

¢ Kiinnitetdan puisiin ovenkarmeihin (ei muovisiin).

o Al keinu tai tee voimakkaita liikkeitd tankoa kayt-
téessasi.

e Kokeile ensin, ettd treenitanko on tukevasti pai-
kallaan varaamalla painoa vahitellen varovasti sen
paélle.

o Ala anna lasten leikkid tuotteella.

e Ota treenitanko pois, kun sita ei kayteta.

e Varmista ennen jokaista kayttokertaa, etta kaikki
ruuvit on kiristetty.

e Enimmaiskuormitus 110 kg.

KIINNITTAMINEN

1. Liita kaksi suoraa tankoa yhteen, (1) ja (2).

2. Kiinnita ne toisiinsa kahdella ruuvilla, M6 x 19 mm (3).

3. Kiinnita kaarevat tangot (4) kahvoihin ruuveilla M8
x 58 mm (6), M8-aluslevyilla (17) ja M8-kuulamutte-
reilla (8).

4. Kiinnita poikkituki (9) kaareviin tankoihin (4) kahdel-
la ruuvilla M6 x 48 mm (10), kahdella M6-aluslevylla
(11) ja kahdella M6-lukkomutterilla (12).
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ASENNUS

Voimaharjoittelutanko voidaan asentaa ylés oven-
karmiin leuanvetoja varten tai alas istumaannousuja
varten.

Asentaminen ylés ovenkarmiin

Vie voimaharijoittelutanko oviaukkoon ja ripusta poikki-
tuki ovenkarmin yléreunaan.

Paina suora tanko sivukarmeja vasten.

Poikkituki
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Tuote sopii parhaiten oviaukkoihin, joiden leveys on
70-78 cm ja syvyys 11-16 cm. (Oviaukon mitta vahin-
tdan 44 cm ja enintdan 90 cm.)

HUOM.: Varmista, etta poikkituki lepaa ovenkarmin
reunaa vasten.

Ovenkarmin syvyys enintaan-
16 cm

Ovenkarmin syvyys vahintaén-
11cm

Asentaminen alas ovenkarmiin

Aseta voimaharjoittelutanko niin, etta pitké suora tan-
ko on ovenkarmia vasten ja samansuuntaiset kahvat
yléspain.

Kaytto vapaasti lattialla

Laita voimaharjoittelutanko lattialle dippeja tai istu-
maannousuja varten.
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Art. 14-964

VOIMAHARJOITTELUTANGON KAYTTO

HUOM.: Kokeile ensin varovasti, ettd tanko on kunnol-
la paikallaan eikéd putoa.

Kadet voidaan asettaa eri kohtiin treeniliikkeesta
riippuen.

Samansuuntaisesti Kun voimaharjoittelutanko on lattialla, laita jalkaterat
kaarevien tankojen véliin tehdessasi istumaannousuja
tai vatsarutistuksia.

Kéaytd myotaotetta (kdmmenet itsestasi poispain)
tehdessasi pull-up-tyyppisia leuanvetoja ja vastaotetta
(kdmmenet itseasi kohti) tai ristiotetta (kdmmenet toisi-
aan kohti) tehdessasi chin-up-tyyppisia leuanvetoja.

KUNNOSSAPITO

e Tarkista ennen jokaista kayttokertaa, etta kaikki
ruuvit on kiristetty hyvin.

* Pyyhi voimaharjoittelutanko kevyesti kostutetulla
liinalla ja miedolla puhdistusaineella.

o Al4 sailyta voimaharjoittelutankoa suorassa aurin-
gonpaisteessa.
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Art. 14-964

STYRKETRZENINGSSTANG

TEKNISKE DATA
Mal: 93,5 x 40 x 15,5 cm
Maks. belastning: 110 kg

SIKKERHEDSFORSKRIFTER

o Til brug pa karm af tree (ikke plast).

¢ Undlad at gynge og gere voldsomme bevaegelser
under brugen.

o Test forst og leeg en smule vaegt pa traeningsstan-
gen, sa den sidder stabilt.

e Lad ikke barn lege med produktet.

¢ Tag traeningsstangen ned, nar den ikke bruges.

e Sorg for, at alle skruer er spaendt til for hver gangs
brug.

* Maks. belastning 110 kg.

MONTERING

1. Seet de to lige steenger (1) og (2) sammen.

2. Skru dem sammen med to M6 x 19 mm skruer (3).

3. Monter de buede staenger (4), handtagene med
M8 x 58 mm skrue (6), M8 skive (17) og M8 kugle-
motrik (8).

4. Monter tvaerstangen (9) pa de buede steenger (4)
med to M6 x 48 mm skruer (10), to M6 skiver (11)
og to M6 lasematrikker (12).
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INSTALLATION

Styrketreeningsstangen kan monteres gverst pa der-
karmen for at treene chin-ups og pull-ups eller nederst
for at treene sit-ups.

Overst pa dorkarmen

For styrketreeningsstangen gennem deren, og haeng
tveerstangen pa overkanten af derkarmen.

Tryk den lige stang mod karmene i siderne.

Tveerstang
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Produktet passer bedst i derdbninger med en bredde
pa 70-78 cm og en dybde pa 11-16 cm. (Mal for
mindste derdbning 44 cm, maksimal derdbning

90 cm).

OBS: Kontroller, at tvaerstangen hviler p& kanten af
daerkarmen.

Mindste dybde af dorkarmen- Storste dybde af dorkarmen-
11cem 16 cm

Nederst pa dorkarmen

Placer styrketreeningsstangen, sa den lange, lige stang
ligger an mod derkarmen, og de parallelle handtag
vender opefter.

Fritstdende pa gulvet

Placer styrketraeningsstangen pa gulvet for at traene
dips eller push-ups.
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Art. 14-964

BRUG AF STYRKETRZANINGSSTANGEN

OBS: Test forst forsigtigt, at stangen sidder solidt fast
og ikke falder ned.

Heaenderne kan placeres forskelligt ved forskellige
typer treening.

Parallelt Nér styrketraeningsstangen er placeret ved gulvet, skal
du placere fedderne mellem de buede stzenger, nar du
foretager sit-ups eller crunches.

Brug overhandsgreb, nar du foretager pull-ups (hand-
fladerne bort fra dig selv), og brug underhandsgreb
(handfladerne mod dig selv) eller neutralt greb (hand-
fladerne mod hinanden) nar du foretager chin-ups.

VEDLIGEHOLDELSE

e Kontroller, at alle skruer er spaendt helt til inden
hver gangs brug.

e Tor styrketraeningsstangen af med en let fugtet
klud og en smule mildt rengaringsmiddel.

e Opbevar ikke styrketraeningsstangen i direkte sollys.
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