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aufbau- und bedienungsanleitung

Max. Benutzergewicht: 100 kg. WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE: 1) Wenn sie ... Um das TÃ¼rreck am Rahmen zu befestigen drehen Sie das Reck zwi-. 
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AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG



HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH ZUM KAUF DES TÜR-RECKS



MONTAGEANLEITUNG:



Bevor Sie das Trainingsgerät benutzen, lesen Sie bitte zuerst diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch. Nur so können Sie das Gerät sicher und zuverlässig nutzen. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung für spätere Fragen sorgfältig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit.



Vorsicht: Die Benutzung des Tür-Recks ist auf eigene Gefahr. Bitte befestigen Sie das Tür-Reck vorsichtig. Wir weisen darauf hin, dass die schwarzen Gummienden abfärben können. Für Beschädigungen an Ihrem Türrahmen übernehmen wir keine Haftung! Um das Türreck am Rahmen zu befestigen drehen Sie das Reck zwischen der Türzarge so zusammen, dass das Reck zwischen die beiden Türzargen geklemmt wird. Die Gummienden verhindern ein Runterrutschen des Türrecks. Achten Sie dabeiauf eine horizontale Lage des Türrecks. Für eine dauerhafte Befestigung sollte das Reck mit den beigefügten Befestigungen am Türrahmen fixiert werden. Gehen Sie dabei wie folgt vor: Montieren Sie die schwarzen Kunststoffhütchen an die rechte und linke Türzarge. Klemmen Sie dann das Reck zwischen die Zargen und benutzen Sie die Kunststoffhütchen zur Stabilisation.



TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN Artikel: Artikelnummer: Gewicht: Verstellbar von: Max. Benutzergewicht:



Türreck 76626 ca. 1,5 kg 63 - 100 cm 100 kg



WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE: 1) Wenn sie dieses Gerät weitergeben oder von einer anderen Person benutzen lassen, stellen Sie sicher, dass derjenige den Inhalt dieser Gebrauchsanleitung kennt. 2) Verwenden Sie das Gerät nur für den beabsichtigten Zweck. 3) Das Trainingsgerät darf grundsätzlich nur im Haus benutzt werden. 4) Das Trainingsgerät ist nur für private Nutzung geeignet. Mit jeglichem kommerziellen Gebrauch verliert jede Garantie ihre Gültigkeit. 5) Benutzen Sie das Trainingsgerät nie in der Nähe von Wasser oder wenn Sie nass sind. Eine Benutzung in der Nähe von einem Schwimmbad, Warmwasserbecken oder einer Sauna ist gefährlich und macht die Garantie ungültig. 6) Tragen Sie zum Training geeignete Kleidung. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese nicht aufgrund ihrer Form während des Trainings irgendwo hängen bleiben kann. 7) Dieses Gerät darf immer nur von einer Person gleichzeitig zum Trainieren benutzt werden. 8) Hängen Sie sich NIE kopfüber an das Gerät! 9) Überprüfen Sie vor jeder Benutzung den festen Sitz des Türrecks im Türrahmen. Überprüfen Sie, ob alle Teile funktionsfähig sind. Wenden Sie sich bei einem Defekt umgehend an unseren Service und nehmen Sie keine eigenständigen Veränderungen am Produkt vor. 10) Sollten Sie körperliche Beschwerden haben, sprechen Sie vor Trainingsbeginn mit Ihrem Arzt. Treten während des Trainings Beschwerdenauf (Muskelziehen, allgemeine Schmerzen), brechen Sie bitte sofort das Training ab und suchen einen Arzt auf. 11) Benutzen Sie nur Original-Ersatzteile. 12) Verwenden Sie das Gerät nur für den beabsichtigten Zweck. 13) Das Gerät ist für ein Körpergewicht von maximal 100 kg zugelassen. 14) Die maximale Länge des Tür-Recks beträgt 100 cm. Längere Einstellungen sind gefährlich und gefährden Ihr sicheres Training.



ALLGEMEINE TRAININGSPRINZIPIEN: 1. Aufwärmen Wärmen Sie sich vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf der Stelle, Stretching und leichte Dehnübungen eignen sich als Warm-up hervorragend. 2. Atmung Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. Halten Sie während des Trainings nie den Atem an. 3. Trainingstaktik Überfordern Sie sich nicht und passen Sie die Übungen und den Übungsumfang immer Ihrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zunächst mit nur einigen Minuten und steigern Sie sich langsam von Woche zu Woche. Legen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten mindesten einen Tag Pause ein. Beraten Sie sich grundsätzlich vor Aufnahme eines Übungsprogramms mit Ihrem Arzt. 4. Abwärmen Wärmen Sie sich nach dem Training mit leichten Dehnübungen oder Stretching ab. So kann der Puls langsam sinken und der Körper regeneriert sich schneller für die nächste Belastung, da die Stoffwechselabfälle (Laktate) durch die abschließende Bewegung besser abgebaut werden können.



Sie können das Türreck oben im Türrahmen befestigen (Bild 3), um hier Klimmzüge als Übung durchzuführen. oder unten im Türrahmen befestigen (Bild 4), um Sit up‘s zu trainieren wie auf dem Bild zu sehen ist. Wenn Sie dass Türreck in der niedrigen Position platzieren, bedenken Sie, das genug Abstand vom Boden zur Stange sein muss, damit Sie Ihre Füße noch hindurch passen. (Bild 5)



DEMONTAGE: Das Türreck lässt sich mit ein paar Drehungen wieder vom Türrahmen lösen und platz sparend verstauen. Nehmen Sie das Türreck vorsichtig vom Türrahmen, so dass Sie nicht die Zarge zerkratzen. WARTUNG UND PFLEGE: Lagern Sie das Tür-Reck in einer trockenen Umgebung und setzen Sie es keiner direkten Sonneneinstrahlung aus. Reinigen Sie das Tür-Reck mit einem Tuch oder einem leicht feuchtem Lappen, jedoch nicht mit speziellen Reinigungsmitteln. ENTSORGUNGSHINWEIS: Bitte führen Sie das Gerät am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten Ihnen die Entsorgungsunternehmen vor Ort. SERVICE: Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie Ersatzteile, sowie zahlreiche Informationen zum Produkt, Problemlösungen und verloren gegangenen Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/artnr/76626/. Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur die original HUDORA-Ersatzteile. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden. Bei jedem Zweifel wenden Sie sich bitte an unseren Service.
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EN



INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE



CONGRATULATIONS ON YOUR PURCHASE OF OUR DOOR FRAME HIGH BAR



INSTALLATION INSTRUCTIONS:



Before you begin to use your new exercise equipment, please read this user manual carefully. It is the only way to ensure that you will be able to utilize the device safely and properly. This operating manual is an integral component of the product. Consequently, please store it in a safe place just like the packaging, so that you will have it handy should questions arise in the future. If you should decide to pass on your product to third parties, please make sure you give them this operating manual as well.



Caution: You will be using the door frame high bar at your own risk! Please mount the door frame high bar carefully into place. We must draw your attention to the fact that the black rubber ends can potentially leave black marks on the door frame. We do not assume any liability for damages the installation could cause to the door frame! To mount the high bar to the frame, turn the high bar between the frame ends in such a manner, that it is clamped into place. The rubber ends will prevent the door frame high bar from sliding down. Make sure that the high bar is in a perfect horizontal position. For permanent installation, you should mount the door frame high bar into the frame using the enclosed mounting devices. To do so, please proceed as follows: Mount the black rubber hats to the right and left hand side of the door frame. Clamp the high bar between the two ends of the door frame and use the plastic hat to stabilize the bar.



TECHNICAL SPECIFICATIONS Item: Item number: Weight: Adjustable range: Max. user weight:



Door frame high bar 76626 approx. 1.5 kg 63 - 100 cm 100 kg



IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS: 1) If you should decide to pass on this device or allow another individual to use it, please make sure that this person is familiar with the contents of this operating manual. 2) Do not use this device for any purposes other than the designated purpose. 3) This exercise equipment is principally designed for use inside of buildings only. 4) This exercise equipment is only suitable for personal use. If used commercially at all, all warranties shall be rendered null and void. 5) Never use this exercise equipment in the proximity of water or while your body is wet. Any use in the vicinity of swimming pools, whirlpools or in a sauna is hazardous and will render the warranty null and void. 6) Wear suitable clothing whenever you exercise. Your clothing must be designed in such a manner that there is no risk that it could be caught or get stuck while you are working out. 7) Exercise on this device is limited to a single person at a time. 8) NEVER perform exercises requiring you to hang head down from the device! 9) Before any use, please make sure that the door frame high bar is firmly anchored into the door frame. Also check whether all parts are fully functional. If you detect any defects, please contact our service department immediately and do not make any modifications to the product on your own. 10) In the event that you have physical problems of any kind, please discuss the use of this equipment with your physicians prior to starting any work out routines. If you should experience any problems while you are exercising (muscle tension, general pain), please suspend your training immediately and consult a doctor. 11) Please use original spare parts only. 12) Use the device only for its intended purposes. 13) The equipment is approved for a maximum body weight of 100 kg. 14) The maximum length of the door frame high bar is 100 cm. Longer settings are hazards and will put the safety of your work out in jeopardy.



GENERAL EXERCISE PRINCIPLES: 1. Warming up Before you begin any work out session, make sure you warm up. You can do so for instance by walking or running in place, by performing stretching and easy going traction exercises, all of which are excellent ways to warm up your muscles. 2. Breathing Proper breathing does play an important role in exercising. Breathe calmly and regularly. Never hold your breath while you are working out on the high bar. 3. Exercise tactics Do not over exert yourself and match your exercises and their scope to your performance level at all times. Initally, start by working out for just a few minutes and increase the time week after week. Always take a full day’s break between two exercise units. Before you begin any exercise routine, please discuss it with your doctor. 4. Cooling down After your work out, always cool down by performing easy going traction or stretching exercises. This will allow your pulse rate to slow down over a period of time and your body will recharge more rapidly for the next challenge, given that metabolic waste (lactates) is processed more rapidly as a result of the subsequent movement.



You can mount the high bar to the top of the door frame (Figure 3) to perform pull ups, or in the bottom area of the door frame (Figure 4) to do sit ups as shown in the illustration.



If you do opt to install the door frame high bar into the lower positon, please keep in mind that you will have to leave enough of a clearance between the bar and the floor for your fit to be able to reach beneath the bar. (Figure 5)



DISMANTLING: The door frame high bar can be removed from the door frame in just a few turns. It is easy to store because it is so compact. Remove the high bar from the door frame with care to prevent scratches to the door frame. MAINTENANCE AND CARE: Store your high bar in a dry place and do not expose it to direct sun light. Clean the high bar with a piece of cloth or a moist rag, but do not use any special cleaning supplies. DISPOSAL INSTRUCTIONS: At the end of its useful life, please dispose of the device through the available return for recycling and collection systems. If you have any questions, please contact your local disposal company. SERVICE: We strive to deliver products in perfect condition only. However, if defects should arise, we will make every attempt to eliminate them. In order to achieve this, we provide information on spare parts ordering, as well as a wealth of product information, problem resolutions and replacements for lost installation instructions on our website at /www. hudora.de/artnr/76626/. For your own safety, we recommend you use genuine HUDORA spare parts only. Do not make any structural modifications to the product. If any parts should be damaged or if sharp edges and corners have developed, cease any use of the product immediately. In the event of doubt, please contact our service department.
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IT



ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER L´USO



CI CONGRATUALIAMO CON VOI PER L’ACQUISTO DELLA SBARRA ISOMETRICA PER PORTA Prima di utilizzare questo strumento di allenamento, vi preghiamo di leggere le presenti indicazioni d’uso con attenzione. Solo in questo modo sarà possibile usare lo strumento in maniera sicura ed affidabile. Le istruzioni d’uso sono parte integrante del prodotto. Pertanto conservatele insieme all’imballaggio qualora dovessero sorgere domande in futuro. Se cedete il prodotto a terze persone, vi preghiamo di consegnare sempre anche le indicazioni d’uso



SPECIFICHE TECNICHE Articolo: Codice articolo: Peso: Regolabile: Max. Peso utilizzabile:



INDICAZIONI PER IL MONTAGGIO: Attenzione: l’utilizzo della sbarra isometrica é a proprio rischio e pericolo. Si prega di fissare la sbarra isometrica con molta attenzione. Vi facciamo, inoltre, presente che i gommini neri possono anche scolorire. Non ci assumiamo alcuna responsabilità per quanto riguarda eventuali danneggiamenti agli stipiti. Per fissare la sbarra isometrica ruotatela tra gli stipiti in modo che si regga tra entrambi gli stipiti stessi. I gommini impediscono lo scivolamento dell’asta tra gli stipiti. Fate attenzione a posizionare l’asta in maniera orizzontale. Per un fissaggio ben saldo la sbarra deve essere fissata agli stipiti per mezzo degli appositi ganci. Procedere quindi come segue: Montare i gommini in plastica sullo stipite destro e sinistro. Fissare la sbarra tra gli stipiti e utilizzate i gommini in plastica per stabilizzarla.



sbarra isometrica per porta 76626 ca. 1,5 kg 63 - 100 cm 100 kg



IMPORTANTI INDICAZIONI DI SICUREZZA: 1) Se cedete questo strumento o lo fate utilizzare ad un’altra persona, assicuratevi che questi conoscano il contenuto delle indicazioni d’uso; 2) utilizzate lo strumento solo per lo scopo previsto; 3) lo strumento di allenamento deve essere utilizzato solo in casa; 4) lo strumento di allenamento è adatto solo per uso privato. In caso contrario, la garanzia decade; 5) non utilizzate lo strumento di allenamento nelle vicinanze di fonti d’acqua o quando si è bagnati; Un utilizzo in prossimità di piscine, lavandini o sauna è pericoloso e rende la garanzia nulla; 6) indossare abbigliamento adeguato, che deve essere realizzato in modo che, qualsiasi esercizio venga effettuato, nonostante la sua forma, non si resti in alcun modo impigliati; 7) questo strumento deve essere utilizzato da una sola persona alla volta; 8) non mettersi MAI a testa in giù sullo strumento! 9) controllate, prima dell’uso, che la sbarra si trovi in posizione ferma tra gli stipiti della porta; 10) verificate che tutte le componenti siano funzionanti. Riferite qualsiasi difetto al nostro servizio clienti e non apportate nessuna modifica da soli al prodotto; 11) nel caso manifestaste malesseri a livello fisico, consultate il medico prima di iniziare l’allenamento. Qualora si manifestassero malesseri durante l’allenamento (stiramenti muscolari, dolore diffuso), interrompete subito l’allenamento e consultate il medico; 12) utilizzate solo componenti di ricambio originali; 13) utilizzate lo strumento solo per gli scopi consentiti; 14) lo strumento è adatto a supportare un peso di max 100 kg; 15) la lunghezza massima della sbarra isometrica per porta è di 100 cm. Lunghezze maggiori sono pericolose e mettono in pericolo un allenamento sicuro.



PRINCIPI GENERALI PER L’ALLENAMENTO: 1. Riscaldamento Riscaldatevi prima dell’allenamento. Passeggiate o correte sul posto, fate stretching e lievi torsioni, tutte attività adatte al riscaldamento. 2. Respirazione La respirazione corretta gioca un ruolo importante nell’allenamento. Respirate con calma e regolarmente. Non trattenete mai il respiro durante l’esercizio. 3. Tattica di esercizio Non siate mai troppo esigenti con voi stessi e adattate sempre gli esercizi alla vostra condizione fisica. Iniziate prima con pochi minuti, per aumentare via via, lentamente, nel corso delle settimane. Intervallate gli esercizi di allenamento con almeno un giorno di pausa. Per un programma di allenamento specifico consultate il vostro medico. 4. Defaticamento Dopo l’allenamento provvedete al defaticamento con lievi torsioni o stretching. In questo modo i battiti rallentano e il fisico reagisce più velocemente gli esercizi successivi, poiché gli scarti metabolici (lattati) possono essere eliminati in modo migliore per mezzo dello svolgimento degli esercizi defatiganti conclusivi.



E’ possibile fissare la sbarra in alto sugli stipiti (figura 3), per eseguire esercizi di trazione, o in basso agli stipiti per eserguire dei percorsi ginnici (figura 4), ad esempio per esercitarsi facendo degli addominale, come mostrato in figura. Se si posiziona la sbarra nella posizione piu’ bassa, fate attenzione a che abbia un’altezza sufficiente da terra, in modo che i piedi possano ancora passarci con facilità (figura 5).



SMONTAGGIO: La sbarra isometrica per porta si rimuove facilmente dagli stipiti semplicemente con piccole rotazioni e si può sistemare con il sistema salva spazio. Rimuovete con attenzione la sbarra isometrica dagli stipiti, in modo da non danneggiare l’intelaiatura. MANUTENZIONE E CURA: Riponete la sbarra isometrica in ambiente asciutto e lontano dai raggi diretti del sole. Pulite la sbarra con un panno leggermente umido, senza alcun detergente particolare. INDICAZIONI PER LO SMALTIMENTO: Al termine del suo ciclo di vita, vi preghiamo di depositare lo strumento presso i depositi di rifiuti o di raccolta a disposizione. Si prega di rivolgere specifiche domande alle imprese locali responsabili del servizio di raccolta ASSISTENZA CLIENTI: Ci sforziamo di fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a risolverli. A tale proposito potrete trovare pezzi di ricambio, oltre a diverse informazioni sul prodotto, sulle soluzioni ai problemi e sulle istruzioni per il montaggio eventualmente andate perse sul sito web all’indirizzo http://www.hudora.de/artnr/76626/. Per la vostra sicurezza utilizzate solo parti di ricambio EUDORA. Non apportare alcuna modifica al prodotto. Qualora dovessero esserci parti danneggiati o angoli o spigoli appuntiti, il prodotto non deve essere più utilizzato. In caso di dubbio rivolgetevi al nostro servizio assistenza clienti.
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INSTRUCCIONES MONTAJE Y DE USO



FELICIDADES POR COMPRAR LA BARRA PARA PUERTAS



INSTRUCCIONES DE INSTALACIÓN:



Por favor, antes de utilizar la barra lea cuidadosamente estas instrucciones. Solo de esta manera podrá utilizar el aparato de forma segura y fiable. Las instrucciones son una parte integral del producto. Guarde las instrucciones con cuidado para que pueda realizar futuras consultas. Si distribuye el producto a terceros, por favor, asegúrese de facilitar también el manual.



Precaución: El uso de la barra para puertas se realiza bajo su propio riesgo. Por favor, ajuste la barra para puertas cuidadosamente. Es posible que los extremos negros de goma se decoloren. No asumimos ninguna responsabilidad si se producen daños en su puerta. Para instalar la barra en el cerco de la puerta, estire la barra horizontalmente hasta que los dos extremos se sujeten en el cerco de la puerta. Las gomas de los extremos impiden la caída de la barra. Asegúrese de que la barra está colocada de forma horizontal. Para una fijación permanente de la barra ésta debería ser fijada con los respectivos tornillos al cerco de la puerta. Lleve a cabo las siguientes indicaciones: Coloque las protecciones negras de plástico a la derecha y a la izquierda del marco de la puerta. A continuación fije la barra horizontalmente entre los marcos y utilice la protección de plástico para una mayor estabilización.



ESPECIFICACIONES TÉCNICAS Artículo: Barra de puertas Número del artículo: 76626 Peso: 1,5 kg Ajustable desde 63 cm hasta 100 cm Peso máximo de la persona: 100 kg



INFORMACIÓN DE SEGURIDAD IMPORTANTE: 1) Si distribuye o permite el uso del aparato a cualquier otra persona, asegúrese de que ésta persona conozca el contenido de este manual. 2) Utilice el aparato únicamente para los fines previstos. 3) El aparato está destinado para el uso en casa. 4) El aparato solo es apto para el uso privado. Su uso comercial significa la pérdida de cualquier tipo de garantía. 5) No utilice el aparato cerca del agua o estando mojado. Su uso cerca de una piscina, bañera de hidromasaje o sauna es peligroso y anulará la garantía. 6) Utilice ropa apropiada para el ejercicio. La ropa debe ser de tal forma que durante el ejercicio no se pueda enganchar en algún sitio. 7) Este aparato sólo puede ser utilizado al mismo tiempo por una única. 8) NUNCA se cuelgue boca abajo del aparato. 9) Antes de utilizar el aparato compruebe la fijación de la barra en la puerta. Compruebe que todas las partes sean funcionales. En caso de encontrar algún defecto póngase en contacto con nuestro servicio de atención y no sustituya las partes dañadas por materiales independientes del producto. 10) Si padece del algún síntoma físico, consulte con su médico antes de utilizar el aparato. En caso de que aparezca alguna molestia (dolor muscular, dolor general) durante el entrenamiento, póngase de inmediato en contacto con un médico. 11) Utilice únicamente repuestos originales. 12) Utilice el dispositivo sólo para los fines perseguidos. 13) El aparato está destinado para soportar un peso máximo de 100 kg. 14) La anchura máxima de la barra es de 100 cm. Cualquier ajuste mayor es peligroso y pone en peligro la seguridad del entrenamiento.



PRINCIPIOS GENERALES DE ENTRENAMIENTO: 1. Calentar Realice un calentamiento antes de cada entrenamiento. Camine o corra sobre el mismo suelo, los estiramientos son ejercicios ideales para un calentamiento. 2. Respiración Mantener una respiración adecuada durante el ejercicio juega un papel importante. Respire con tranquilidad y de forma regular. Nunca mantenga la respiración durante el entrenamiento. 3. Técnica de entrenamiento No se exija demasiado y asegúrese de que el nivel de los ejercicios esté acorde con su capacidad física. Al principio entrénese unos minutos y vaya incrementándolos semana tras semana. Entre dos sesiones de entrenamiento descanse al menos un día. Antes de comenzar un programa de entrenamiento consulte a su médico. 4. Estiramientos post ejercicio Después del entrenamiento realice ligeros estiramientos. Esto permitirá que el pulso se regularice lentamente y que el cuerpo se regenere rápidamente para la siguiente sesión, de esta forma los desechos metabólicos (lactato) generados por el movimiento final se catabolizarán mejor.



También puede instalar la barra en la parte superior de la puerta (imagen 3) para realizar abdominadas, o instalarla en la parte inferior (imagen 4) para realizar ejercicios de abdominales como los que aparecen en la imagen. Al colocar la barra en la parte inferior, asegúrese de dejar el suficiente espacio entre el suelo para poder colocar sus pies (imagen 5).



DESMONTAJE: La barra se puede desmontar de la puerta con unos simples giros y guardarla para facilitar el paso. Retire la barra del cerco de la puerta con cuidado para no rayar el marco. CUIDADO Y MANTENIMIENTO: Mantenga la barra en un lugar seco y no la exponga de forma directa a la luz solar. Limpie la barra con un paño o un trapo ligeramente húmedo. No utilice productos especiales para su limpieza. ELIMINACIÓN DEL PRODUCTO: Una vez que se quiera deshacer del aparato, por favor deposítelo en los puntos de recogida de residuos indicados. En caso de dudas, éstas les serán respondidas en los puntos de recogida correspondientes. SERVICIO: Nos esforzamos para ofrecerle unos productos perfectos. Aunque, si a pesar de ello se producen errores, también nos esforzamos para solucionarlos. De esta forma, recibirá piezas de recambio y recibirá la información necesaria acerca del producto, solución de problemas y pérdida del manual de instrucción en http://www.hudora.de/artnr/76626/. Para su propia seguridad le recomendamos que solo utilice las piezas de recambio originales HUDORA. No haga ningún cambio en la estructura del aparato. Si alguna pieza estuviera dañada o alguna esquina o borde fuera cortante, no siga utilizando el producto. En caso de duda, por favor póngase en contacto con el centro de servicio al cliente.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE D’EMPLOI



FELICITATIONS POUR L’ACHAT DE VOTRE BARRE DE PORTE !



NOTICE DE MONTAGE :



Nous vous recommandons de lire attentivement cette notice qui fait partie intégrante du produit avant d’utiliser votre barre de porte. Cela vous assurera une utilisation sécuritaire et adaptée de votre équipement. Nous vous conseillons également de conserver précieusement l’ensemble de ces informations ainsi que l’emballage afin de pouvoir vous y reporter ultérieurement en cas de questions. Si vous donnez ce produit à une tierce personne, n’oubliez pas de lui transmettre également cette notice d’utilisation.



Attention : l’utilisation de la barre de porte est à vos propres risques et périls. Merci de fixer la barre de toit avec précaution. Nous vous rappelons que les parties en caoutchouc de couleur noire risquent de déteindre. Nous ne pourrons en aucun cas être tenus responsables des éventuels dégâts survenus sur le cadre de porte ! Pour fixer la barre de porte sur le cadre, installer la barre sur les supports de manière en s’assurant de la fixation stable de l’ensemble. Les extrémités en caoutchouc évitent que l’équipement glisse. S’assurer que votre barre reste en position horizontale. Afin de garantir une fixation durable, la barre doit être installée à l’aide des fixations fournies sur le cadre de la porte. Merci de respecter les étapes suivantes : Installer les pièces noires en plastique sur les extrémités gauche et droite. Fixer la barre entre les deux supports, et utiliser les parties en caoutchouc pour stabiliser l’installation.



CARACTERISTIQUES TECHNIQUES Article : Article numéro : Poids : Réglable entre : Poids maximal de l’utilisateur :



Barre de porte 76626 Environ 1,5 kg 63 et 100 cm 100 kg



CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES 1) Si vous donnez l’appareil à une tierce personne ou si une autre personne l’utilise, merci de s’assurer qu’elle a pris connaissance du contenu de ce mode d’emploi. 2) Merci de n’utiliser cet appareil qu’aux fins prévues. 3) L’équipement sportif ne doit être utilisé que dans les maisons individuelles. 4) L’équipement n’a été conçu que pour l’utilisation privée. En cas d’usage commercial, la garantie de votre système ne pourra plus s’appliquer. 5) Ne jamais utiliser votre équipement sportif près de l’eau où dans un endroit humide. Toute utilisation près d’une piscine, d’un bassin d’eau chaude ou d’un sauna est dan gereux, et rend invalide la garantie. 6) Merci de porter des vêtements adaptés à l’entraînement. Vos habits ne doivent pas être trop amples afin d’éviter de se prendre dans votre installation. 7) Cet appareil ne doit être utilisé que par une personne à la fois. 8) Ne JAMAIS remonter la tête au-dessus de l’extrémité de l’appareil ! 9) Avant chaque utilisation, s’assurer que votre barre est bien fixée au cadre de la porte. S’assurer que toutes les pièces fonctionnent correctement. En cas de problème ou défaut, merci de contacter immédiatement notre service client et d’éviter toute modification du produit. 10) En cas de blessure corporelle, merci de consulter votre médecin avant de commencer votre entraînement. En cas de douleurs pendant l’exercice (crampes, douleurs plus générales), arrêter immédiatement l’activité et consulter un médecin. 11) Merci de n’utiliser que les pièces de rechange d’origine. 12) Utiliser l’appareil qu’aux fins prévues. 13) L’appareil a été conçu pour une personne pesant 100 kg maximum. 14) La longueur maximale de la barre de porte est de 100



PRINCIPES D‘UTILISATION GENERAUX 1. Echauffement N‘oubliez jamais de vous échauffer avant d‘utiliser le coussin. Marchez ou courrez doucement sur place, étirez-vous et échauffez correctement tous vos muscles. 2. Respiration Avoir une respiration adaptée, voilà la clé du succès ! Pensez à respirer calmement et régulièrement. Ne retenez jamais votre souffle pendant que vous effectuez une activité physique 3. Technique d‘entraînement Ne forcez pas trop et adaptez les exercices à vos capacités. Commencez par faire les mouvements pendant quelques minutes et augmentez le rythme et la durée au fil des semaines. Reposez-vous au moins pendant une journée entre deux séances d‘exercice. N‘hésitez pas à consulter et discuter avec votre médecin avant de commencer votre programme d‘exercices. 4. Etirements N‘oubliez jamais de vous étirer après avoir effectué les différents mouvements. Cela permet de diminuer votre rythme cardiaque, de régénérer plus rapidement votre corps avant de passer à l‘étape suivante et de renforcer votre métabolisme naturel.



Vous pouvez fixer la barre de porte sur la partie supérieure, au niveau du cadre (schéma 3) afin de pouvoir faire vos tractions, ou sur la partie inférieure (schéma 4) pour effectuer des abdominaux, comme le montre l’illustration. Si vous placez la barre de porte en position basse, ne pas oublier de conserver à garder une distance suffisante par rapport au sol, afin de pouvoir passer les pieds (schéma 5).



DEMONTAGE : La barre de porte est facile à démonter, en seulement quelques vis. Vous pourrez le retirer du cadre de la porte et le ranger de manière à gagner de l’espace. Retirer la barre de porte avec précaution du cadre pour éviter d’endommager le revêtement. ENTRETIEN ET SOIN : Rangez votre produit dans un endroit sûr et protégé afin qu‘il ne soit pas endommagé ou qu‘il ne risque pas de blesser une tierce personne. Lavez le produit avec un chiffon ou des lingettes humides, mais n‘utilisez pas de produit nettoyant ! MISE AU REBUT : Merci d’utiliser les systèmes de récupération et de mise au rebut existants lorsque votre vélo arrive en fin de vie. En cas de questions, merci de contacter les entreprises spécialistes dans votre région. SERVICE CLIENTS : Nous nous efforçons de mettre au point des produits sans défaut. Si vous remarquez malgré tout la présence d’erreurs ou de problèmes, nous nous engageons à faire notre maximum pour y remédier au plus vite. Vous trouverez donc un maximum d’informations sur le produit, les pièces détachées, les solutions aux différents problèmes et des copies des notices de montage sur http://www.hudora.de/artnr/76626/. Evitez de modifier la construction de votre vélo. Si certaines pièces s’avèrent être endommagées ou si vous remarquez des parties ou des bords pointus, nous vous conseillons de ne pas utiliser votre vélo. En cas de doute, n’hésitez pas à contacter notre service clients.
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MONTAGE- EN GEBRUIKSHANDLEIDING



HERTELIJK GEFELICITEERD MET UW DEURREK



MONTAGEANLEITUNG:



Voordat u dit trainingshulpmiddel gebruikt, moet u eerst deze gebruiksaanwijzing aandachtig doorlezen. Alleen zo kunt u het apparaat veilig en op een betrouwbare manier gebruiken. De bedieningshandleiding is een vast bestanddeel van het product. Bewaar de gebruiksaanwijzing en verpakking dus zorgvuldig voor eventuele vragen op een later tijdstip. Wanneer u het product aan derden overdraagt, moet u deze gebruiksaanwijzing ook meegeven.



Vorsicht: Die Benutzung des Tür-Recks ist auf eigene Gefahr. Bitte befestigen Sie das Tür-Reck vorsichtig. Wir weisen darauf hin, dass die schwarzen Gummienden abfärben können. Für Beschädigungen an Ihrem Türrahmen übernehmen wir keine Haftung! Um das Türreck am Rahmen zu befestigen drehen Sie das Reck zwischen der Türzarge so zusammen, dass das Reck zwischen die beiden Türzargen geklemmt wird. Die Gummienden verhindern ein Runterrutschen des Türrecks. Achten Sie dabeiauf eine horizontale Lage des Türrecks. Für eine dauerhafte Befestigung sollte das Reck mit den beigefügten Befestigungen am Türrahmen fixiert werden. Gehen Sie dabei wie folgt vor: Montieren Sie die schwarzen Kunststoffhütchen an die rechte und linke Türzarge. Klemmen Sie dann das Reck zwischen die Zargen und benutzen Sie die Kunststoffhütchen zur Stabilisation.



TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN TECHNISCHE SPECIFICATIES Artikel: Artikelnummer: Gewicht: Verstelbaar: Max. gebruikersgewicht:



Deurrek 76626 ca. 1,5 kg 63 - 100 cm 100 kg



BELANGRIJKE VEILIGHEIDSAANWIJZINGEN: 1) Wanneer u dit toestel overdraagt of door iemand anders laat gebruiken, moet u ervoor zorgen dat de persoon in kwestie de inhoud van deze gebruiksaanwijzing kent. 2) Gebruik het toestel alleen voor het gebruiksdoel waarvoor het gemaakt is. 3) Het toestel mag in principe alleen binnenshuis worden gebruikt. 4) Het trainingstoestel is alleen geschikt voor particulier gebruik. Bij elk commercieel gebruik vervalt de garantiedekking. 5) Gebruik het trainingstoestel niet in de buurt van water of als u nat bent. Gebruik in de buurt van een zwembad, bubbelbad of sauna is gevaarlijk en maakt de garantie ongeldig. 6) Draag kleding die geschikt is voor trainingen. De kleding moet zo gemaakt zijn dat deze door haar vorm tijdens de training nergens achter blijft hangen. 7) Dit toestel mag slechts door één persoon tegelijk worden gebruikt voor de training. 8) Ga NOOIT ondersteboven aan het toestel hangen! 9) Controleer vóór elk gebruik of het deurrek in het deurkozijn vastzit. Controleer of alle onderdelen in orde zijn. Neem in geval van een defect per omgaande contact op met onze serviceafdeling. Breng niet op eigen initiatief veranderingen aan in het product. 10) Mocht u lichamelijke klachten hebben, dan moet u vóór eventuele trainingen een arts raadplegen. Doen zich tijdens de training lichamelijke klachten voor (spierkramp, algemene pijn), dan stopt u meteen met de oefeningen en raadpleegt u een arts. 11) Gebruik alleen originele onderdelen. 12) Gebruik het toestel alleen voor het gebruiksdoel waarvoor het gemaakt is. 13) Het apparaat is toegelaten voor een lichaamsgewicht van maximaal 100 kg. 14) De maximale lengte van het deurrek bedraagt 100 cm. Langere verstellingen zijn gevaarlijk en maken uw training riskant.



ALGEMENE TRAININGSPRINCIPES: 1. Warming-up Doe voor elke training een warming-up. Lopen of joggen in stilstand en lichte rek- en strekoefeningen zijn uitstekend geschikt als warming-up. 2. Ademhaling De juiste ademhaling speelt een belangrijke rol bij de training. Adem rustig en gelijkmatig. Houd tijdens de training nooit de adem in. 3. Trainingstactiek Belast uzelf niet teveel en pas de oefeningen en de trainingsduur aan uw prestatieniveau aan. Begin met enkele minuten en verleng van week tot week de trainingsduur. Houd tussen twee trainingen een pauze van minimaal één dag aan. Raadpleeg principieel een arts, voordat u aan een trainingsprogramma begint. 4. Cooling-down Na de training kunt u met lichte strekoefeningen afkoelen (cooling-down). Op die manier kan de polsslag langzaam dalen en regenereert het lichaam sneller voor de volgende belasting, omdat het afval van de stofwisseling (melkzuren) door de afsluitende bewegingen sneller kan worden afgebroken.



Sie können das Türreck oben im Türrahmen befestigen (Bild 3), um hier Klimmzüge als Übung durchzuführen. oder unten im Türrahmen befestigen (Bild 4), um Sit up‘s zu trainieren wie auf dem Bild zu sehen ist. Wenn Sie dass Türreck in der niedrigen Position platzieren, bedenken Sie, das genug Abstand vom Boden zur Stange sein muss, damit Sie Ihre Füße noch hindurch passen. (Bild 5)



DEMONTAGE: Das Türreck lässt sich mit ein paar Drehungen wieder vom Türrahmen lösen und platz sparend verstauen. Nehmen Sie das Türreck vorsichtig vom Türrahmen, so dass Sie nicht die Zarge zerkratzen. WARTUNG UND PFLEGE: Lagern Sie das Tür-Reck in einer trockenen Umgebung und setzen Sie es keiner direkten Sonneneinstrahlung aus. Reinigen Sie das Tür-Reck mit einem Tuch oder einem leicht feuchtem Lappen, jedoch nicht mit speziellen Reinigungsmitteln. ENTSORGUNGSHINWEIS: Bitte führen Sie das Gerät am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten Ihnen die Entsorgungsunternehmen vor Ort. SERVICE: Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie Ersatzteile, sowie zahlreiche Informationen zum Produkt, Problemlösungen und verloren gegangenen Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/artnr/76626/. Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur die original HUDORA-Ersatzteile. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden. Bei jedem Zweifel wenden Sie sich bitte an unseren Service.
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Empfehlen Sie Dokumente












AUFBAU- Und BedienUngsAnleitUng 

Los protectores minimizan el riesgo de lesión en patinaje, ... Estos protectores son protectores de la Clase 1 y son ade










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

cross-connecting rod (5) (Fig. 2). Then attach the lines tightly by knotting them to the loops provided on the kite. Mak










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

In dieser Phase sollte man ... Man sollte sie vor dem Abkühlen nicht berühren. • Nehmen Sie immer .... It is forbidden t










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

possa raggiungere terra con le punta dei piedi (B). Montaggio del manubrio e .... dobles de la cesta y tire de ellas has










 








AUfBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

AuÃŸenseite (den oberen Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und ... Trampoline, die hÃ¶her sind als 51 cm, sind fÃ¼r die Benutzung durch Kinder.










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Always check that all parts are firmly fixed before use, especially the folding mechanism, the ... GETTING STARTED IS AL










 








@ AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG. Regenabdeckung für Trampolin 366 cm lit/426 cm 0. Herzlichen Glückwunsch zum Kauf Ihrer










 








AUFBAU- UNd BEdIENUNGSANLEITUNG 

zodat de aan de onderste buis gelaste bevestigingsbeugels de onderste buis van de steunpoot omvatten. Met de bouten (F)










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

ÜBUNG 1: SITUP-ÜBUNG. Ziehen Sie Ihre Beine im 90° Winkel an und ziehen Sie beide Füße par- allel zueinander an. Legen S










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Il casco da sci riduce eventuali rischi e protegge per non procurarsi varie lesioni. ... I materiali, che assorbono ener










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG HErzLIcHEN 

sein, kannst du diesen durch drehen der Justierschraube (C) ändern (Drehst du .... sharp corners and edges have formed,










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Aprite la chiusura a sgancio rapido all'estremità anteriore della pedana, spostando la .... errores durante el montaje p










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

s allenatore autorizzato di questo sport. Saltate solo quando la superficie del tappeto è asciutta. Il vento o le corren










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG ERSATZTEILE UND ... 

orientés dans la même direction. Serrez l'écrou sur la bride de telle sorte qu'il ne puisse se dévisser tout seul. Pour










 








Page 1 @ AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG ... 

Push1he handlebar rod as far as i1 will g0 into 1he handlebar stem. ... suitable far i1, i.e. thase which are smaath, cl










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Ihrer eigenen Sicherheit nur original Ersatzteile. .... iLimpie el producto sÃ¶le con un trapo e paï¬�o hÃ¼mede sin usar preduetes de limpieza espe- eiales!










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

favorisierten Lenk-Kraftübertragung, lösen Sie den King Pin oder drehen ihn fester. Der King. Pin ist die Schraube, die










 








d aufbau- und bedienungsanleitung 

Das Bremssystem ist werksseitig vormontiert und sollte vor Inbetriebnahme des Rades geprüft und ggf. nachjustiert werden










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

pericolo di infortunio, mantenendo il polso nella sua posizione anatomica maggiormente stabile, la cosiddetta “presa del










 








AUfBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

runde AuÃŸenseite (den Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und. PflÃ¶cken ... Trampoline, die hÃ¶her sind als 51 cm, sind fÃ¼r die Benutzung durch Kinder.










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

panier de basket-ball que pour un usage privé. PRINCIPES GENERAUX D'ENTRAÎNEMENT : 1. ... vente (http://www.hudora.de).










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

OUESTO MANUALE VALE PER I MODELLI. 10102 Ratzfratz argentu/blu. 10103 Ratzfratz argentu/lilla. 10106 Ratzfratz grigiu/araneiune. 10107 Ratzfratz rosa.










 








aufbau- und bedienungsanleitung assembly- and instruction manual ... 

Beaufsichtigen Sie Kinder beim Aufbau entsprechend. Dieses ... alle Verschraubungen fest verschraubt sind, bevor Sie das Gokart Ihrem Kind zum Spielen.










 








d aufbau- und bedienungsanleitung 

Kindern aufgebaut, benutzt oder repariert wird, sollte das nur unter Aufsicht von .... Legen Sie das Trampolin auf den B
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