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14TUSFU245 Multifunkéni hrazda na cviceni do dvefi

VAROVANI:

Hrazda do dvefi je navriena tak, aby pasovala do rdmu dvefi o Sifce 70-80 cm a hloubce 11-
16cm. Neinstalujte hrazdu, pokud se rozméry dvefi neshoduji s vasimi. Pokud instalujete
hrazdu do dvefi na vysoké umisténi, jeji ty¢ musi byt Uplné nahofe u hrany ramu dvefi.
Maximalni zatizeni 110 kg.

MONTAZNI INSTRUKCE

1. Vlozte vnitini ty¢ (1) do vnéjsi tyce (2). Pfipevnéte vnitini ty¢ k vnéjsi pomoci dvou
Sroubld M6*19 mm (11).

2. Zahnuté tyce (3) natocte tak, aby pénové podlozky (6) byly stejné, jak je zobrazeno na
obrazku. Zahnuté tycCe pfipevnéte k vnitini tyci (1) pomoci Sroubu M6*58 mm (9),
podlozkou M6 (13) a pojistnou matici M6 (12)

3. Pripevnéte horni trubku (14) k zahnutym ty¢im (3) pomoci dvou Sroubli M6*47 mm
(10), podlozkami M6 (13) a pojistnymi maticemi M6 (12.

Pozndmka: nékteré ¢asti mohou byt uz predmontovany



INFORMACE PRED CVICENIM

Hrazdu je mozné poufZit a instalovat ve dvefich na horni nebo dolni pozici, nebo pouzit
k cvi¢eni na zemi.

Nastaveni ty¢e na horni pozici

Vlozte hrazdu do otevienych dvefi. Umistéte horni ty¢ na okraj tramu dvefi a zatlacte jej tak
blizko, jak jen to je mozné, ke sténé. Poté zajistéte konce tyce na druhé strané ramu dvefi.

Dllezité upozornéni: - v pfipadé, Ze jsou dvere pfipevnény k ramu dvefi, ujistéte se, Ze horni
tyC a panty jsou na stejné strané ramu dvefi.
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Nastaveni tyce na dolni pozici

Umistéte ty¢ tak, aby zahnuté konce tyce byly smérem nahoru. Poté vlozte hrazdu skrz
oteviené dvere, v Urovni podlahy. Umistéte horni ty¢ na podlahu a konce tyce zajistéte na
opacné strané ramu dvefi. Ujistéte se, Ze horni ty€ a panty jsou na stejné strané ramu dvefi.
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VYSOKE UMISTEN:

Kdyz instalujete ty¢ na vysoko, mate u ni tfi moZnosti poloh — wide "
(Siroka), narrow (Uzkd) a parallel (paralelni), coZz vam dovoluje cviky =
jako pull-ups (pfitahy) a chin-ups.
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Pull-ups:

Ty¢ uchopte seshora dlanémi, smérem od obliceje a cvicte bud na

Siroké, nebo uzké poloze tyce.

Chin-ups:

Ty¢ uchopte dlanémi zespodu, smérem k obliceji a cvicte bud' na Siroké, nebo Uzké poloze
tyCe. MUZete taky pouZit neutrdlni pozici, coZ spociva v uchopeni na paralelnim bodé tyce
kazdou dlani jinak.

NiZKE UMISTENI: "' 2

Zatimco budete cvicit, mUZete vloZit nohy pod ty¢ pro lepsi podepreni,
zejména u cvikd sit-ups a crunches. i =




UMISTENI NA PODLAZE:

Pokud hrazdu umistéte na podlahu, muzete ji vyuzit k tréninku poklestd (dips). Nejprve
umistéte hrazdu tak, Ze vypoukla ¢ast hrazdy je smérem nahoru a konce zahnutych tyci se
dotykaji zemé, tak jak je zobrazeno na obrazku. BEéhem cviceni svirejte v rukou vyztuzenou
Cast hrazdy.

Hrazdu lze vyuzit i k tréninku klikd. Otocte se obli¢ejem k hrazdé, lehnéte a uchopte do rukou
vyztuzené Casti hrazdy.
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VYROBCE: DOVOZCE:
Tunturi New Fitness B.V. Fitness Store s.r.o.
Purmerweg 1 NL—1311 XE Almere MareSova 643/6
P.0.Box 60001 NL — 1320 AA Almere 198 00 Praha 9
The Netherlands 1ICO: 24292222
Tel.: +31 36 539 7102 Tel.: 581 601 521
Fax: +31 36 546 0055
info@tunturi-fitness.com info@fitnestore.cz

www.tunturi-fitness.com www.fitnestore.cz
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