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InnovaGoods®

User's Manual

ENGLISH

CONTENTS

1.4 lateral tubes

2.2 lower frameworks
3.2 lower feet

4.1 upper framework
5.6 bolts

ASSEMBLY

¢ Assemble the feet of the lower framework
leaving the shorter tube free.

¢ Assemble the two lateral tubes and secure

them with a bolt. Insert them into the

short tubes of the lower framework and

secure them with a bolt.

Assemble the upper framework of the Full

Body Pull-Up Station InnovaGoods® and

secure it with the bolts.

Change the position of the Full Body Pull-

Up Station InnovaGoods® to do different

exercises.

Remove one of the lateral tubes at each

side and assemble the upper framework to

shorten the apparatus and use it for

different exercises.

WARNINGS

If you feel any discomfort when using the

device, discontinue use and consult a doctor.
Wear clothes and shoes suitable for the sports
practice when using this appliance. For
safety, keep a distance from furniture and
walls when doing the exercises. It is
important to maintain the right body position
while doing the exercises. Always start with a
short warm-up of the muscles and finish with
a light session of stretching. Base your
training programme on your physical
condition. Doing an inadequate warm-up or
exercises which are too intense for your
physical condition can cause damage or
injuries. This appliance is not meant for use
by children or persons with reduced physical,
sensory or mental capabilities, unless they
are under the supervision of an adult
responsible for their safety.

FRANGAIS

CONTENU

1.4 tubes latéraux

2.2 structures inférieures
3.2 pieds inférieurs

4.1 structure supérieure
5.6 boulons

MONTAGE

¢ Assembler les pieds dans les structures
inférieures en laissant libre le tube le plus
court.

Assembler 2 tubes latéraux et les fixer
avec un boulon. Les insérer dans les tubes
courts des structures inférieures et les
fixer avec le boulon.

Assembler la structure supérieure du Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods® et la
fixer avec les boulons.

Changer la position du Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® pour faire des
exercices différents.

Retirer un des tubes latéraux de chaque
cOté et assembler la structure supérieure
pour raccourcir l'appareil et 'utiliser pour
des exercices différents.

AVERTISSEMENTS

Cessez toute utilisation en cas de géne et
consultez votre médecin. Portez des
vétements et des chaussures adéquats pour la
pratique du sport lorsque vous utilisez cet
appareil. Par mesure de sécurité, veuillez
vous installer a I'écart des meubles et des
murs lorsque vous réalisez les exercices. 11
est important d'acquérir une position correcte
du corps lorsque vous réalisez les exercices.
Commencez toujours votre entrainement par
un bref échauffement des muscles et faites
une séance d'étirements doux lorsque vous
avez terminé. Etablissez votre programme
d'exercices selon votre niveau de forme
physique. Ne pas faire I'échauffement
adéquat ou effectuer des exercices trop
intenses pour votre condition physique peut
causer des dommages ou des blessures. Cet
appareil n'a pas été congu pour étre manipulé
par des enfants ou des personnes ayant des
capacités physiques ou mentales limitées, a
moins qu'ils ne soient supervisés par un
adulte responsable de leur sécurité.

ESPANOL

CONTENIDO

1.4 tubos laterales

2.2 estructuras inferiores
3.2 pies inferiores

4.1 estructura superior
5.6 pasadores

MONTAJE

¢ Ensamble los pies en las estructuras
inferiores dejando libre el tubo mas corto.

¢ Ensamble 2 tubos laterales y asegurelos
con un pasador. Insértelos en los tubos
cortos de las estructuras inferiores y
asegurelos con el pasador.

¢ Ensamble la estructura superior de Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods® y
asegurela con los pasadores.

¢ Cambie la posicién de Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® para hacer
diferentes ejercicios.

¢ Quite uno de los tubos laterales de cada
lado y ensamble la estructura superior
para acortar el aparato y utilizarlo para
diferentes ejercicios.

ADVERTENCIAS

Si siente alguna molestia cuando utiliza el
aparato, deje de utilizarlo y consulte a un
meédico. Utilice ropa y calzado adecuado para
hacer ejercicio cuando utilice este aparato.
Por seguridad, manténgase a una distancia
prudente de muebles y paredes cuando haga
ejercicio. Es importante mantener una
correcta posiciéon corporal mientras hace
ejercicio. Empiece siempre calentando los
musculos y termine con estiramientos. Tenga
en cuenta su condicién fisica cuando
planifique su tabla de entrenamiento.
Realizar ejercicios demasiado intensos o no
calentar correctamente puede provocarle
lesiones. Este aparato no es apto para nifios
ni personas con discapacidad fisica o
psiquica a menos que estén bajo supervision
de un adulto.

DEUTSCH

INHALT

1.4 Seitenrohre
2.2 Untere Gestelle
3.2 Untere Fiile
4.1 Oberes Gestell
5.6 Bolzen

MONTAGE

* Montieren Sie die Fiile des unteren
Gestells so, dass das kiirzere Rohr frei
bleibt.

¢ Bauen Sie die beiden Seitenrohre
zusammen und sichern Sie sie mit
einem Bolzen.

* Montieren Sie das obere Gestell des Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods® und
befestigen Sie es mit den Bolzen.

¢ Andern Sie die Position des Full Body Pull-
Up Station InnovaGoods®, um
verschiedene Ubungen durchzufiihren.

¢ Entfernen Sie auf jeder Seite eines der
seitlichen Rohre und montieren Sie das

obere Gestell, um das Gerit zu verkiirzen
und fiir verschiedene Ubungen zu
verwenden.

WARNUNG

Wenn Sie beim Gebrauch des Gerits
Beschwerden haben, brechen Sie die
Anwendung ab und suchen Sie einen Arzt
auf. Tragen Sie fiir Sport geeignete Schuhe
und Kleidung bei Benutzung dieses Gerats. Zu
Threr eigenen Sicherheit sollten Sie Abstand
von Mobeln und Wanden beim Durchfithren
der Ubungen halten. Es ist wichtig, bei
Durchfiihrung der Ubungen eine korrekte
Korperhaltung einzunehmen. Sie sollten stets
mit kurzem Aufwidrmen der Muskeln
beginnen und ein leichtes Stretching
vornehmen, sobald Sie fertig sind. Das
Programm sollte Threr Kondition angemessen
sein. Mangelndes Aufwarmen oder
ibermafig intensives Training kdénnen zu
Verletzungen fiithren. Dieses Gerit ist nicht
zur Benutzung durch Kinder oder képerlich
und geistig behinderte Personen gedacht, es
sei denn, diese nutzen es unter Aufsicht eines
sicherheitsbewussten Erwachsenen.

ITALIANO

CONTENUTO

1.4 tubi laterali

2.2 strutture inferiori
3.2 piedi inferiori

4.1 struttura superiore
5.6 perni bloccanti

MONTAGGIO

¢ Assemblare i piedi sulle strutture inferiori
lasciando libero il tubo piu corto.

¢ Assemblare i 2 tubi laterali e fissarli con
un perno bloccante. Inserirli nei tubi pit
corti delle strutture inferiori e fissarli con
i perni bloccanti.

¢ Assemblare la struttura superiore di Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods®e
bloccarla con i perni bloccanti.

¢ Cambiare la posizione di Full Body Pull-
Up Station InnovaGoods® per realizzare
diversi esercizi.

¢ Rimuovere uno dei tubi laterali da ciascun
lato ed assemblare la struttura superiore
per accorciare l'attrezzo ed usarlo per vari
altri esercizi.

AVVERTENZE

Se si nota fastidio durante 1'utilizzo
dell'apparecchio, sospendere 1'uso e
consultare un medico. Indossare vestiti e
scarpe adatti per la pratica sportiva durante
l'uso di questo attrezzo. Per sicurezza, tenersi
a distanza da mobili e muri durante gli
esercizi. E importante mantenere la giusta
posizione corporea mentre si compiono gli
esercizi. Iniziare sempre con un breve
riscaldamento muscolare e terminare con
una leggera sessione di stretching. Basare il
programma di allenamento sulle proprie
condizioni fisiche. Fare un riscaldamento
adeguato poiché esercizi troppo intensi per le
proprie condizioni fisiche possono causare
danni o infortuni. Questo attrezzo non e
previsto per l'uso da parte di bambini o
persone con ridotte capacita fisiche,
sensoriali o mentali, a meno che non venga

usato sotto la supervisione di un adulto
responsabile della loro sicurezza.

PORTUGUES

CONTEUDO

1.4 tubos laterais

2.2 estruturas inferiores
3.2 pés inferiores

4.1 estrutura superior
5.6 parafusos

MONTAGEM

* Monte os pés da estrutura inferior,
deixando o tubo mais curto solto.

* Monte os dois tubos laterais e fixe-os com

um parafuso. Insira-os nos tubos mais

curtos da estrutura inferior e fixe-os com

um parafuso.

Monte a estrutura superior do Full Body

Pull-Up Station InnovaGoods® e fixe-a

com os parafusos.

Mude a posigao do Full Body Pull-Up

Station InnovaGoods® para realizar

exercicios diferentes.

Remova um dos tubos laterais de cada

lado e monte a estrutura superior para

reduzir o aparelho e usa-lo para exercicios

diferentes.

ADVERTENCIAS

Se vocé sentir algum tipo de incémodo ao
utilizar o aparelho, interrompa seu uso e
consulte um médico. Deve utilizar este
aparelho com roupa e calgado adequados para
a pratica de desporto. Para sua seguranga,
mantenha-se afastado de méveis e de
paredes enquanto realiza os exercicios. E
importante manter uma postura do corpo
correta enquanto realiza os exercicios.
Comece sempre com um pequeno
aquecimento dos musculos e faga alguns
alongamentos suaves, quanto terminar o
treino. Adapte o programa de exercicios a sua
condigao fisica. A falta de aquecimento
adequado ou a realizagdo de exercicios
demasiadamente intensos para a sua forma
fisica podem causar lesdes. Este dispositivo
nao foi concebido para ser utilizado por
criangas ou pessoas com capacidades fisicas
ou psiquicas limitadas, a ndo ser que contem
com a supervisdo de um adulto responsavel
pela sua seguranca.

NEDERLANDS

INHOUD

1.4 laterale buizen
2.2 buizen onderstel
3.2 onderste voeten
4.1 frame bovendeel
5.6 bouten

MONTAGE

* Monteer de voeten van het onderstel en
laat daarbij de korte buis vrij.
* Bevestig de twee laterale buizen en

beveilig deze met een bout. Steek ze in de
korte buizen van het onderstel en beveilig
ze met een bout.

* Monteer het bovendeel van het frame van
de Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® en beveilig het met de
bouten.

¢ Wijzig de positie van de Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® om andere
oefeningen uit te voeren.

¢ Verwijder een van de laterale buizen aan
beide zijden en monteer het bovenste
framedeel om het apparaat te verlagen en
te gebruiken voor andere oefeningen.

WAARSCHUWINGEN

Als u tijdens het gebruik van het apparaat
niet lekker wordt, zet het apparaat dan uit en
neem contact op met uw huisarts. Draag
kleding en schoenen die geschikt zijn voor
sporten Ga niet te dicht bij meubels of muren
in de buurt staan tijdens de oefeningen. Het is
belangrijk de juiste lichaamspositie aan te
houden tijdens de oefeningen. Begin een
sessie altijd met het opwarmen van de
spieren en rek je aan het eind van een lichte
sessie uit. Houd tijdens het
trainingsprogramma rekening met je fysieke
conditie. Blessures worden veroorzaakt door
oefeningen die te zwaar zijn of als je je
spieren niet voldoende hebt opgewarmd. Dit
apparaat is niet voor het gebruik van
kinderen of mensen met verminderde
fysieke, zintuiglijke of mentale vaardigheden
gemaakt tenzij er toezicht wordt gehouden
door een volwassene.

POLSKI

ZAWARTOSC

1.4 boczne rurki
2.2 dolne ramki
3.2 nozki

4.1 g6érna ramka
5.6 Srub

MONTAZ

¢ Zmontuj podstawy dolnej ramy,
pozostawiajac krotsze rurki wolne.
¢ Zmontuj dwie boczne rurki i zabezpiecz je
$rubg. Wsun je do krétkich rurek dolnej
ramy i zabezpiecz $ruba.
Zmontuj gérng rame aparatu Full Body
Pull-Up Station InnovaGoods® i
zabezpiecz Srubami.
Zmien pozycje Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods®, aby umozliwi¢
wykonywanie zréznicowanych ¢wiczen.
Usun jedng z bocznych rurek z kazdej
strony i zmontuj gérng rame, aby skroécic¢
urzadzenie i uzy¢ je do réznych ¢wiczen.

OSTRZEZENIA

W przypadku odczuwania dyskomfortu
podczas korzystania z urzadzenia, nalezy
przerwac stosowanie i skonsultowac sie z
lekarzem. Stosuj odpowiednig odziez i obuwie
do éwiczen podczas korzystania z tego
urzadzenia. Dla bezpieczenstwa, zachowaj
bezpieczng odleglos$¢ od mebli i Scian w
czasie ¢wiczen. Wazne jest zachowanie
wlasciwej pozycji ciala podczas ¢wiczen.
Zaczynaj zawsze od rozgrzania mies$ni i
koncz rozcigganiem. Bierz pod uwage Twojg

kondycje fizyczng, gdy planujesz ¢wiczenia.
Zbyt intensywne ¢wiczenia lub pominiecie
rozgrzania przez treningiem moze
doprowadzi¢ do kontuzji. Urzadzenie nie jest
odpowiednie dla dzieci oraz oséb z
niepelnosprawnoscia fizyczng lub
psychiczng chyba, ze ¢wiczg one pod
nadzorem osoby doroslej.

MAGYAR

A CSOMAG TARTALMA

1.4 oldalsé csé
2.2 als6 keret
3.2 alsé lab
4.1felsé keret
5.6 csavar

OSSZESZERELES

e Szereld 6ssze az als6 labakbdl allo keretet,
arovid csoveket pedig hagyd szabadon.
Szereld 0ssze a két oldalsé csovet és
rogzitsd 6ket csavarral. Helyezd 6ket a
keret oldalso csoveibe és rogzitsd
csavarral.

Szereld 6ssze a Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® felsé keretét és rogzitsd
csavarral.

Valtoztasd a Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® pozicidjat kiilonb6zé
gyakorlatokhoz.

Tavolitsd el az oldalsé csoveket minden
oldalon és kosd 0ssze a fels6 keretet a
rovidebb csdvekkel, igy kiilonbszd
gyakorlatokhoz hasznalhatod.

FIGYELMEZTETESEK

Ha rosszul érzi magat, ne hasznalja tovabb a
késziiléket és konzultaljon orvosaval. A
késziilék hasznalatakor a sport
gyakorlatoknak megfelelé ruhazatot és cip6t
viselj. A biztonsag érdekében, a gyakorlatok
végrehajtasa soran tarts tavolsagot a
butoroktol és falaktol. Fontos a helyes
testhelyzet, testtartas fenntartasa a
gyakorlatok végzése soran. Mindig az izmok
rovid bemelegitésével kezdj és konnyud
nyujtassal fejezd be az edzést. Fizikalis
kondiciédra alapozd edzési programod. Nem
megfelel6 bemelegités, vagy gyakorlatok,
amelyek tudl intenzivek fizikai allapotodhoz
mérten, karokat, vagy sériiléseket
okozhatnak. Ezt a késziiléket gyermekek,
vagy csokkent fizikai, érzékszervi, vagy
szelllemi képességekkel rendelkezék csak
felnétt feliigyelete mellett hasznalhatjak.

ROMANA

CONTINUT

1.4 tuburi laterale

2.2 structuri inferioare
3.2 picioare inferioare
4.1 structura superioara
5.6 bolturi

ASAMBLARE

www.innovagoods.com



Full Body Pull-Up Station InnovaGoods® - Wellness Sport

¢ Asamblati picioarele in structurile
inferioare lasand liber tubul cel mai scurt.
Asamblati 2 tuburi laterale si fixati-le cu
un bolt. Introduceti-le in tuburile scurte
ale structurilor inferioare si fixati-le cu un
bolt.

Asamblati structura superioara a
aparatului Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® si fixati-o cu bolturile.
Schimbati pozitia aparatului Full Body
Pull-Up Station InnovaGoods® pentru a
face diferite exercitii.

Indepartati unul dintre tuburile laterale
din fiecare parte si asamblati structura
superioara pentru a scurta aparatul si a-1
utiliza pentru diferite exercitii.

ATENTIE!

Daca simtiti orice disconfort atunci cand
folositi aparatul, intrerupeti utilizarea
acestuia si consultati un medic. Utilizati
imbracaminte si incaltaminte adecvata
pentru a face exercitii atunci cand utilizati
acest aparat. Pentru siguranta, pastrati o
distanta prudenta fata de mobilier si pereti
atunci cand faceti exercitii. Este important sa
pastrati o pozitie corporala corecta in timp ce
faceti exercitii. Incepeti intotdeauna cu
incalzirea muschilor si terminati cu
stretching-uri. Luati in considerare starea
dvs. fizica atunci cand va planificati
programul de antrenament. Realizarea unor
exercitii prea intense sau neincalzirea
corecta va poate provoca leziuni. Acest aparat
nu este potrivit pentru copii, nici pentru
persoane cu dizabilitati fizice sau psihice,
decat daca sunt supravegheati de un adult.

DANSK

INDHOLD

1.4 sidergr

2.2 understel
3.2 nedre fgdder
4.1 overstel

5.6 stifter

MONTERING

¢ Saet de nedre fpdder sammen med de to
understel, hvor du efterlader det korteste
ror fri.

Seet 2 sidergr sammen og fastggr dem
med en stift. Seet dem sammen med de
korteste r¢r i understellet og fastggr dem
med en stift.

Seet overstellet i Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® sammen og fastggr dem
med stifter.

Skift positionen pa Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® for at udfgre
forskellige gvelser.

Fjern et sidergr pa hver side og saet
overstellet sammen for at forkorte
apparatet og brug det til forskellige
pvelser.

ANBEFALINGER

Hvis du fgler ubehag, nar du bruger enheden,
skal du stoppe og sgge leege. Hav behageligt
tgj og behagelige sko pa under
sportsudgvelsen, nar dette udstyr anvendes.
For sikkerhedsmaessige arsager bgr der
holdes afstand til mgbler og vaegge under
gvelserne. Det er vigtigt at bevare den

korrekte kropsholdning under gvelserne.
Begynd altid med en kort opvarmning af
musklerne og slut af med en let omgang
udstraekning. Basér dit treeningsprogram pa
din fysiske kondition. Der kan opsta skader,
hvis der ikke varmes tilstraekkeligt op, eller
gvelserne er for intensive til din fysiske
kondition. Dette udstyr er ikke egnet til bgrn
eller personer med nedsat fysiske, sensoriske
eller mentale evner, medmindre de er under
overvagning af en voksen, der er ansvarlig for
deres sikkerhed.

SVENSKA

INNEHALL

1.4 sidordr
2.2 nedre ram
3.2 fotter

4.1 6vre ram
5.6 bultar

MONTERING

» Sitt fast fotterna i nedre ramen och lamna
de korta roren fria.

* Satt ihop 2 sidordr och skruva fast med
bult. Satt in i nedre ramens korta rér och
fixera med bult.

e Sitt ihop med Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® &vreram och fixera med
bultar.

¢ Andra lage pa Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® for olika 6vningar.

* Avldgsna ett av sidordéren pa 6vre ramens
bada sidor for att forkorta apparaten sa
den kan anvéndas for olika 6vningar.

VARNINGAR

Om du ké@nner obehag vid anvandning av
apparaten, avbryt behandlingen och kontakta
lakare. Nar du anvander denna apparat, bar
alltid klader och skor som ar anpassade till
aktiviteten. Av sdakerhetsskal bor du alltid
halla dig pa sédkert avstand fran vdggar och
mobler nar du utfér dvningarna. Det ar viktigt
att behalla en korrekt kroppsposition under
ovningarna. Borja alltid med en kort
uppvarming av musklerna och avsluta med
1att stretchning. Basera traningsprogrammet
pa din fysiska kondition. Olamplig
uppvarmning eller 6vningar som &r alltfor
intensiva med tanke pa din fysiska kondition
kan orsaka skador. Denna apparat skall ej
anvandas av barn eller personer med
begransad fysisk, motorisk eller mental
kapacitet om inte en vuxen person som ar
ansvarig for deras sakerhet finns nérvarande.

SUOMI

SISALTO

1.4 lateraalista putkea
2.2 alarakennetta

3.2 alajalkaa
4.1ylarakenne

5.6 pulttia

ASENNUS

¢ Asenna alarakenteen jalat jattden
lyhyempi putki vapaaksi.

¢ Asenna kaksi lateraalista putkea ja
varmista ne pultilla. Liita ne alarakenteet
lyhyisiin putkiin ja varmista pultilla.

¢ Asenna Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® -leuanvetoaseman
ylarakenne ja varmista pulteilla.

¢ Vaihda Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® -leuanvetoaseman asentoa
erilaisten harjoitusten tekemiseksi.

e Irrota yksi lateraalinen putki kultakin
puolilta ja asenna ylarakenne
lyhentaaksesi laitetta ja tehdédksesi
erilaisia harjoituksia.

VAROITUKSET

Jos olet epavarma laitteen kaytosts, lopeta
kaytto ja ota yhteytta ladkariin. Kayta
urheiluharjoitteluun sopivia vaatteita ja
kenkid kun kaytat tatd laitetta.
Turvallisuussyista pysy etaalla huonekaluista
ja seinistd, kun teet harjoituksia. On tarkeaa
yllapitaa oikeaa kehon asentoa harjoitusten
aikana. Aloita aina pienella
lihaslammittelylld ja lopeta kevyella
venyttelylla. Perusta harjoitusohjelmasi
oman fyysisen peruskuntosi mukaan.
Riittdmattoman lammittelyn tai liian raskaan
harjoituksen tekeminen saattaa johtaa
vahinkoihin ja vammoihin.. Tat4 laitetta ei
ole tarkoitettu lapsille tai henkildille, jolla on
fyysisia, aistillisia tai henkisia rajoituksia
paitsi, jos harjoittelun turvallisuutta on
valvomassa vastuullinen aikuinen.

LIETUVIY

SUDETIS

1.4 horizontaliis vamzdeliai
2.2 Zemesni rémai

3.2 zemosios kojelés

4.1 virSutini rémai

5.6 varztai

SURINKIMAS

¢ Surinkite kojeles ir Zemesniji rémelj
palikdami trumpesnius vamzdelius
laisvus.

¢ Surinkite du horizontalius vamzdelius ir

suverzkite juos varztais. [dékite juos i

trumpesnius vamzdelius Zemesniajame

rémelyje ir uztvirtinkite varztais.

Surinkite virSutinj Full Body Pull-Up

Station InnovaGoods® rémag ir

sutvirtinkite varztais.

Pakeiskite Full Body Pull-Up Station

InnovaGoods® pozicijg darydami

skirtingus pratimus.

¢ Nuimkite vieng i$ horizontaliy vamzdeliy
i$ kiekvienos puseés ir surinkite virsutinj
réma, sutrumpinkite aparatg ir naudokite
skirtingiems pratimams.

ISPEJIMAS

Jei naudodami jrenginj jauciate diskomforta,
nutraukite naudojima ir kreipkités j gydytoja.
Naudodami §j prietaisg, dévékite sportinei
veiklai tinkamus drabuZius ir batus.
Atlikdami pratimus, saugumo sumetimais
laikykités atstumo nuo baldy ir sienu.
Atliekant pratimus, svarbu islaikyti teisingg
kiino padéti. Visada pradékite nuo trumpo
raumeny apsilimo ir uzbaikite lengvais

tempimo pratimais. Treniruoc¢iy programoje
atsizvelkite j savo fizine biukle. Nepadare
pakankamo apsilimo arba atlikdami
pratimus, kurie per sunks atsizvelgiant j
jtsy fizine biikle, galite susiZeisti, Sis
prietaisas néra skirtas naudoti vaikams ar
asmenims su mazesnémis fizinémis, jutimo
ir psichikos galimybémis, nebent juos
prieziiiri suauges asmuo, atsakingas uz jy
saugumsa.

NORSK

INNEHOLD

1.4 literale rgr

2.2 nedre rammer
3.2 nedre fgtter
4.1 gvre rammer
5.6 bolter

MONTERING

* Monter fgttene pa den nedre rammen, sa
de kortere rgrene er fri.

* Monter de to literale rgrene og sikre dem
med en bolt. Sett dem inni de korte rgrene
pa den nedre rammen og sikre dem med
en bolt.

¢ Monter den gvre rammen til Full Body Pull-
Up Station InnovaGoods® og sikre dem
med bolter.

¢ Endre stillingen av Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® for a gjgre
forskjellige gvelser.

* Fjern en av de literale rgrene pa hver side
og monter en gcre ramme for a korte ned
apparatet og bruk den for en annen gvelse.

ADVARSLER

Hvis du fgler ubehag nar du bruker enheten
ma du avslutte bruken og kontakt lege. Bruk
kleer og sko som passer til sportsspraksisen
nar du bruker dette apparatet. For sikkerhets
skyld bgr du hold avstand fra mgbler og
vegger nar du gjer gvelsene. Det er viktig a
opprettholde riktig kroppsstilling mens du
gjor gvelsene. Start alltid med en kort
oppvarming av musklene og avslutt med en
lett gkt strekking. Baser treningsprogrammet
ditt pa din fysiske tilstand. A gjgre en
utilstrekkelig oppvarming eller gvelser som
er for intense for din fysiske tilstand kan
forarsake skade eller gdeleggelse. Dette
apparatet er ikke beregnet til bruk av barn
eller personer med nedsatt fysisk, sensorisk
eller mental evne, med mindre de er under
oppsyn av en voksen som er ansvarlig for
deres sikkerhet.

SLOVENSCINA

VSEBINA

1.4 stranske cevi
2.2 spodnji cevi
3.2 spodnji nogi
4.1 zgornja cev
5.6 zaticev

MONTAZA

* Sestavite noge in spodnje cevi ter pustite
krajsi cevi prosti.

* Spojite po 2 stranski cevi ter ju pritrdite z
zati€i. Vstavite ju v krajsi spodnji cevi ter
ju pritrdite z zatici.

e Namestite Se zgornjo cev fitnes naprave
Full Body Pull-Up Station InnovaGoods®
in jo pritrdite z zatiéi.

¢ Spreminjajte poloZaje cevi fitnes naprave
Full Body Pull-Up Station InnovaGoods®,
da boste lahko izvajali razli¢ne vaje.

¢ Odstranite eno od stranskih cevi na vsaki
strani in prestavite zgornjo cev, da znizate
napravo za izvajanje drugih vaj.

OPOZORILA

Ce zadutite neugodje med uporabo naprave,
prenehajte z uporabo in se posvetuje z
zdravnikom. Med uporabo te naprave nosite
oblacila in obutev, ki so primerni za $protno
aktivnost. Iz varnostnih razlogov med
izvajanjem vaj poskrbite za ustrezno
oddaljenost od pohistva in sten. Pomembno
je, da med vadbo ohranjate pravilen poloZaj
telesa. Vadbo vedno zac¢nite s kratkim
ogrevanjem misic in zakljucite z raztezanjem.
Program vadbe vedno prilagodite svoji fizi¢ni
pripravljenosti. Pomanjkljivo ogrevanje ali
izvajanje vaj, ki so prevec¢ intenzivne za vaso
fizi¢no pripravljenost, lahko privede do
poskodb. Ta naprava ni primerna, da bi jo
uporabljali otroci ali osebe z zmanjSano
fizi¢no ali psihi¢no zmogljivostjo, razen ¢e so
ves ¢as pod nadzorom odrasle osebe.

EAAHNIKA

NEPIEXOMENA

1.4 Aeupikoi CWANVES
2.2 KATw S0opEQ

3.2 KaTw nodua

4.1 enavw dopun

5.6 pmovAovia

ZYNAPMOAOTHZH

® SUVAPPOAOYTOTE TA MOSIA 0TI KATW
S01EG aprvovTag EAEVOEPO TOV KOVTUTEPO
owAnva.

TUVAPHOAOYTIOTE TOUG 2 MAEUPLKOVG
OWANVEG KAl OTEPEWOTE TOUG 1€ €va
unovAovt. TomoBETNOTE TOUG [1€GA GTOUG
HKPOUG CWANVEG TWV KATW S0pWV Kat
OTEPEWOTE TOUG J1E TO PMOUAOVL.
Tuvappoloynote v endavw doun tov Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods® kat
ao@AAIOTE TNV L€ TA UMOVAOVLA.

AN\GETE ™) B€0m Tou Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® yia va KAvete
S10(pOPETIKEG UOKNOELG.

Agpaipéote €vav anod Toug MTAEUPIKOUG
OWANVEG ano KaBe mAgupd Kat
OUVAPPOAOYTOTE TNV MAvw doun yia va
MIKPUVETE TNV CUCKELT| KAl VA TNV
XPTOLHLOTOOETE Y1a S1APOPETIKEG
QOKTNOELG.

TTPOEIAOIIOTHZEIE

Eav aio8aveote onoladnnote evOxXAnon 6tav
XPTOLOMOLELTE T CUOKEVT), S1AKOWYTE TN
Xpron Kat oupBouvAevteite €va ylatpd. Na
(POPATE PovXA KAl MAnNoVTold KAataAAnAd yia
ABANTIKEG AOKNOELG OTAV XproLonoleiTe
avTn ™ ouokeun. [a Adyoug acpaleiag,
KPATNOTE andoTact ano td £MAad Kat Toug

TOIX0UG OTaV KAVETE TIG aoKnoels. Eivat
ONHAVTIKO va dlatnpeite T cwotr B€on Tou
OWHATOG KAVOVTAG TI§ AoKNoelg. [Tavta va
apXxi{eTe 1€ pia pkpr| MPoBEppavon Twv
HUWYV KAl va TEAELWVETE 1€ ENAPPLEG
QOKTO€1G TEVTWHIATOG. Baoiote To mpoypappa
YURVAOCTIKNG 0aG 0T QYUOLKT 0a¢ KATAoTaon.
H avemnapkng npodEpuavon 1) ol A0KHOELG OV
€ival oAV €VTOVEG Yld TNV QYUOLKT 0ag
KATAOTAON UMopel va mpokaAéoouv BAABES 1y
TPAVPATIOPOVG. AUTH 1| CUCKEUT Sev
npoopiZetal yia xprjon ano naidid 1 dtopa pe
HEWWHEVEG CWHPATIKEG, ALOBNTNPLAKEG T
51avonTIKEG IKAVOTNTEG, EKTOG €AV BpioKovTal
Uno v eniBAeyn evog eVviAIKaA UEVOUVOU
Yla TNV aopAAELd Toug.

CESTINA
OBSAH

1.4 boéni trubky

2.2 spodni ramy

3.2 spodni nozky
4.1 horni ram

5.6 Sroubt

SESTAVENI

¢ Sestavte nozky spodniho ramu a kratkou
trubku nechte volnou.

¢ Sestavte bo¢ni trubky a zajistéte Sroubem.
Vlozte je do kratkych trubek spodniho
ramu a zajistéte Sroubem.

¢ Sestavte horni ram Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® a zajistéte Srouby.

¢ PiirGznych cvi¢enich miiZete pozici Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods®
ménit.

¢ Kdyz na kazdé strané odstranite jednu
boéni trubku a nasadite horni ram, zkrati
se piistroj, coz je vyhodné pro nékteré
cviky.

UPOZORN?NI

Pokud se pfi pouziti pfistroje dostavi
nepfijemné pocity, pfestarite jej pouzivat a
poradte se s lékafem. Pfi pouZivani tohoto
pfistroje pouzivejte vhodny odév a obuv na
cviceni. Z bezpec¢nostnich divodu se pfi
cviceni drzte v dostate¢né vzdalenosti od
nabytku a stén. Pfi cviceni je dleZzité udrzet
spravnou polohu téla. Pfed cvicenim vzdy
zahfejte svaly a na konci cviceni se
protahnéte. Pfizpusobte intenzitu cvi¢eni své
fyzické kondici. Prili§ intenzivni cvi¢eni nebo
cviceni bez pfedchoziho zahtati svali muze
vést ke zranéni. Tento piistroj neni vhodny
pro déti nebo pro osoby s télesnym ¢i
mentalnim postiZenim, pokud nejsou pod
dohledem odpovédné dospélé osoby.

bbJITAPCKH

CBbObPXXAHHE

1.4 CTPaHUYHU TPBOU
2.2 [OJHY KOHCTPYKLIIUU
3.2 JOoNMHM Kpaka

4.1 TopHa KOHCTPYKIUS
5.6 uiudTa

MOHTAX

¢ CriobeTe KpaKaTa Ha JJOJIHUTE
KOHCTPYKIIUY, OCTaBSAMKY CBOGOHA HaMl-
KbcaTa Tpbba.

Criyo6eTe 2 CTPAaHUYHY TPBOU U T'U
3akperneTe ¢ WuOT. [[bXHETe ' B KbCUTE
TPB6Y Ha JONHUTE KOHCTPYKIIUM U T
3aKperneTe ¢ wudTa .

Crno6eTte ropHaTa KoOHCTpyKIus Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods® u s
3aKperneTe ¢ WupTOBETE.

IMpoMeHeTe no3unusta Ha Full Body Pull-
Up Station InnovaGoods®, 3a fa mpaBuTe
PasNIMYHY YIIPAKHEHUS.

MaxHeTe efjHa OT CTPAaHUYHUTE TPBOY OT
BCSIKa CTPaHa ¥ CrJI06eTe TOpHATa
KOHCTPYKIMS, 32 Aa CKBCUTe ypeAa U fia
r'o U3IO0N3BaTe 3a Pas3NUYHU
YIPaXXHeHUs.

MPEOVIIPEXXOEHUSA

AKo ITOYyBCTBaTe HIKAKBO HEYAO6CTBO,
JIOKaTO M3IOJI3BaTe YCTPOMCTBOTO,
IIpeyCcTaHOBETE U3IIONI3BAHETO U Ce
KOHCYNITHpaiiTe ¢ nexap. HoceTe fgpexu u
06YBKM, TIOAXOASILIN 32 CIIOPTHM AEMHOCTH
[IpY U3IIOI3BAHETO Ha TO3M ypex. 3a
6€30I1aCHOCT, APBXKTE Aased oT Me6ernu u
CTeHM, [OKATO TpeHupare. BaxxHo e fa
IBPXXNUTE TSJIOTO B IIPaBMJIHA ITO3NUIINS,
IOKaTO TpeHupaTe. BuHAru 3amno4BaiTe C
KpaTKa 3arpsiBKa Ha MyCKYJIUTeE U
3aBBPLIBANTE C KPaTKa CepUsi OT
yIpaxkeHus 3a pasTsarase. Cbo6pasere
TPeHMPOBBYHATA CY [IPOrpaMa C
bU3NIECKOTO CU CHCTOSIHME. AKO He
IIpaBUTe IOAXOASALIN YIPAKEHNUsI 32
3arpsiBaHe, a TAKMBa, KOUTO Ca TBbPZE
VHTEH3VBHY 32 QU3NIECKOTO BU
CBCTOSIHME, MOXETE Zja ce HapaHuTe. To3u
yPen He Tpsi6Ba fja ce M3II0JI3Ba OT fjelja 1
X0pa C HaMaJleHa IIOABIDKHOCT, HapyLIeHu
CEH30DHM ¥ YMCTBEHM YMEHMsI, OCBEH aKo
He ca [1oJ HabJofeHe Ha Bb3PacTeH,
OTrOBOpEH 3a 6€30IIaCHOCTTA M.

HRVATSKI

SADRZAJ

1.4 boc¢ne cijevi

2.2 donje strukture
3.2 donje noge

4.1 gornja struktura
5.6 vijaka

SASTAVLJANJE

* Spojite noge donje strukture ne spajajuci
kracu cijev.

¢ Spojite 2 boéne cijevi i pri¢vrstite ih

vijkom. Umetnite ih u kratke cijevi donjih

struktura i pri¢vrstite ih vijkom.

Spojite gornju strukturu sprave Full Body

Pull-Up Station InnovaGoods® i

priévrstite je vijcima.

Promijenite poloZaj sprave Full Body Pull-

Up Station InnovaGoods® za izvodenje

razli¢itih vjezbi.

Uklonite po jednu boénu cijev sa svake

strane i spojite gornju strukturu da biste

skratili spravu i koristili je za razli¢ite

vjezbe.

UPOZORENJA

www.innovagoods.com



Full Body Pull-Up Station InnovaGoods® - Wellness Sport

Osjetite li bilo kakvu nelagodu prilikom
koristenja uredaja, prekinite s koristenjem i
obratite se lije¢niku. Nosite odje¢u i obuéu
prikladnu za sportske aktivnosti tijekom
koristenja ove sprave. Radi vase sigurnosti,
udaljite se od pokuéstva i zidova tijekom
vjezbanja. Vazno je tijelo drzati u pravilnom
polozaju tijekom vjeZbanja. Uvijek poc¢nite
laganim zagrijavanjem misica i zavrsite
laganim istezanjem. Neka se vas program
vjezbanja temelji na vasoj tjelesnoj kondiciji.

Neodgovarajuce zagrijavanje ili vjezbe koje su

previse intenzivne za vasu tjelesnu kondiciju
mogu uzrokovati stetu ili ozljede. Ova sprava
nije namijenjena djeci ili osobama sa
smanjenim tjelesnim, osjetilnim ili
mentalnim sposobnostima, osim ako su pod
nadzorom odrasle osobe odgovorne za
njihovu sigurnost.

SLOVENCINA

OBSAH

1.4 bo¢né rurky

2.2 spodné ramy
3.2 spodné nozicky
4.1 horny ram

5.6 skrutiek

ZOSTAVENIE

¢ Zostavte nozky spodného ramu a kratku
rurku nechajte volnu.

¢ Zostavte boc¢né rarky a zaistite skrutkou.
Vlozte ich do kratkych trubiek spodného
ramu a zaistite skrutkou.

¢ Zostavte horny ram Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® a zaistite
skrutkami.

* Priroznych cviceniach moézete poziciu
Full Body Pull-Up Station InnovaGoods®
menit.

¢ Ked na kazdej strane odstranite jednu
boc¢nu rurku a nasadite horny ram, skrati
sa pristroj, ¢o je vyhodné pre niektoré
cviky.

UPOZORNENIE

AKk sa pri pouzivani pristroja dostavi
neprijemné pocity, prestaiite ho pouzivat a
poradte sa s lekarom. Pri pouzivani tohto
pristroja noste vhodny odev a obuv na
cvicenie. Z bezpecnostnych dévodov sa pri
cviceni drzte v dostato¢nej vzdialenosti od
nabytku a stien. Pri cviceni je délezité udrzat
spravnu polohu tela. Pred cvi¢enim vzdy
zohrejte svaly a na konci cvi¢enia sa
pretiahnite. Prispdsobte intenzitu cvi¢enia
svojej fyzickej kondicii. Prili§ intenzivne
cvicenie alebo cvicenie bez
predchadzajiceho zahriatia svalov méze
viest k zraneniu. Tento pristroj nie je vhodny
pre deti alebo pre osoby s telesnym alebo
mentalnym postihnutim, pokial nie su pod
dohladom zodpovednej dospelej osoby.

EESTI

SISALDAB

1.4 kiilgtoru

2.2 alumist raamistikku
3.2 alumist jalga
4.1ilemine raamistik
5.6 polti

KOKKUPANEK

¢ Uhenda alumise raamistiku jalad, jattes
lihemad torud vabaks.

¢ Uhenda kaks kiilgtoru ja kinnita poldiga.
Pane need alumise raamistiku
liihikestesse torudesse ja kinnita poldiga.

¢ Uhenda Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® iilemine raamistik ja
kinnita poltidega.

¢ Vaheta Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® positsiooni, et teha
erinevaid treeningharjutusi.

¢ Eemalda molemalt poolt iiks kiilgtoru ja
tthenda {ilemine raamistik, et saaksid
seadet lihendada ning kasuta seda
erinevate treeningharjutuste jaoks.

HOIATUSED

Kui tunnete toote kasutamisel
ebamugavustunnet, siis 16petage selle
kasutamine ning konsulteerige arstiga.
Kandke seadet kasutades spordiks sobilikke
riideid ja jalandusid. Turvalisuse huvides
hoidke harjutusi tehes eemale seintest ja
mooblist. Harjutuste ajal on oluline sailitada
korrektne kehaasend. Alustage alati lihaste
soojendamise harjutustega ning lopetage
treening kergete venitusharjutustega. Valige
endale treeningprogramm vastavalt oma
flitisilisele vormile. Ebapiisavate
soojendusharjutuste tegemine voi nende dra
jatmine voib pohjustada vigastusi. Seade pole
mdeldud kasutamiseks laste voi vahenenud
fiiisiliste, sensoorsete voi vaimsete
voimetega isikute poolt. Nende turvalisuse
huvides peaks nad seadme kasutamise ajal
alati viibima taiskasvanu jarelevalve all.

PYCCKMNK

COOEPXXAHHUE

1.4 60KOBBIX TPY6KM
2.2 HVDKHUX paMbl
3.2 HMOKHUX HOXKM
4.1 BepXHSS paMa
5.6 CKBO3HBIX 60JITa

MOHTAX

¢ CobepuTe HOXKY HYDKHEM PaMbl,
0CTaBUB CBOGOLHOM CaMy10 KOPOTKYO
TPYO6KY.

CobepuTe 2 60KOBBIX TPYOKM, COEAUHUB
X MEXJY C06011 CKBO3HBIM GOJITOM.
BcTaBbTe UX B KOPOTKME TPYOKM
HIDKHEJ paMbl, COEAVHUB UX C IIOMOLIbIO
CKBO3HBIX 6OJITOB.

CobepuTe BEPXHIO0 paMy TypHuKa Full
Body Pull-Up Station InnovaGoods®,
3aKPEINNB € C IOMOLIbI0 CKBOSHBIX
60JITOB.

MeHnsauTe nonoxeHne TypHuka Full Body
Pull-Up Station InnovaGoods® grns
BBIIIOJTHEHUS PA3NIMYHBIX YIIPOKHEHUN.
CHMMMNTe OfHY U3 60KOBBIX TPY6OK Ha
Ka)X7]0M CTOPOHE ¥ CMOHTUPYITe
BEPXHIOIO paMy [l YKOpauMBaHUSA
TYPHMKA ¥ BBIUIOJTHEHUS PAsIIMYHBIX
YIIpaXHEHUN.

MPEQYIIPEXXOEHUA

Ecnu BBl MCIIBITBIBaeTe KaKoM-I160
IucKoMGOPT NP UCIIONIb30BAHUY
YCTPOMCTBA, IPeKPaTUTe UCIIONIb30BaHNE U
o6paTuTech K Bpauy. Bo BpeMs
MCIIOJIb30BaHMSI 9TOr0 YCTPOMCTBA
HaJIeHbTE COOTBETCTBYIOLIYIO OZIEXAY U
06YBb [JIs1 YIIPXXHEHMM. B rjensax
6€30ITaCHOCTY BO BPEMsI BBIIIOJTHEHUS
YIIpaXXHEHU COOIIofIaiiTe HEO6XOOUMY0
[MCTaHLNIO OT Me6eny U CTeH. Bo BpeMst
BBIIIOJIHEHUS YIIPAXXHEHUY BaXXHO
MOAZIePXXMBATh KOPPEKTHOE II0JI0XKEHME
Tena. Bcerga HauuHaMuTe C pasorpesa
MBILII], @ B KOHIIE BBIIIOJIHSINATE
pacTsaruBaHye. AJANTUPYITE IPOrPaMMy
yIIPaXXHeHUM K BauleMy GM3MIeCKOMY
COCTOSTHUIO. BBITIONTHEHME YIIDAXXHEHU 6e3
IIpeABapUTEIILHOTO Pa3orpeBa MbILII] UIIN
Ype3MepHBIX MHTEeHCUBHBIX HarPy30K
MOXeT IIPUBECTU K TPaBMaM UIIU
PacTSDXEHUSIM CBSI30K. ITO YCTPOMCTBO He
IIpefHAasHAYEHO AJIs UCIIOJIb30BaHUS
J[IeTBMY WIIY JIIOABMY C GU3NIECKUMY,
CEHCOPHBIMM MJIY YMCTBEHHBIMU
OTPaHMYEHMUSIMHY, €CIIV OHM He HaXO[ATCS
1071 HAaGIIOEHUEM B3POCIIBIX.

LATVIESU

SATURS

1.4 sanu caurules
2.2 apaks$gjie ramiji
3.2 apaksegjas kajas
4.1 augs$€jais ramis
5.6 skriives

MONTAZA

e Savienot kajas ar apaksé€jo rami, atstajot
1sako cauruli brivu.

Savienot divas sanu caurules un
nostiprinat tas ar skriivi. Ievietot tas

nostiprinat ar skravju palidzibu.
Samontét augsejo Full Body Pull-Up
Station InnovaGoods® rami, lai varétu
veikt dazadus vingrinajumus.
Nomainit Full Body Pull-Up Station
InnovaGoods® poziciju, lai varétu veikt
dazadus vingrinajumus.

Nonemt vienu no sanu caurulém katra
puseé un pievienot augs$éjo rami, lai
salsinatu ierici un izmantotu to citiem
vingrinajumiem.

BRIDINAJUMI

Ja, izmantojot ierici, jutat diskomfortu,
partrauciet lietoSanu un konsultgjieties ar
arstu. Izmantojot So ierici, velciet drébes un
apavus, kas ir pieméroti sporta nodarbibam.
Drosibas noliikos, izpildot vingrojumus,
ieturiet distanci no mébelém un sienam.
Izpildot vingrojumus, ir butiski turét kermeni
pareizaja pozicija. Vienmeér saciet ar nelielu
muskulu iesildiSanu un beidziet ar vieglu
izstaipiSanos. Veidojiet jusu
treninprogrammu, nemot véra jasu fizisko
sagatavotibu. Veicot nepiemérotus
iesildisanas vingrojumus, kas ir parak
intensivi jusu fiziskajai sagatavotibai, var
rasties ievainojumi un traumas. S1 ierice nav
paredzéta bérniem vai personam ar
samazinatam fiziskajam, jutibas vai
garigajam spéjam, ja vien vini neveic
vingrojumus pieaugusa uzraudziba, kas atbild

par vinu drosibu.
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