SUSPENDIX
PASY DO CWICZEN

PRZED UZYCIEM PRZECZYTAJ PONIZSZA INSTRUKCJE
1 ZACHOWAJ JA DO POZNIEJSZEGO WYKORZYSTANIA
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PAS DO MOCOWANIA NA DRAZKU

PAS Z UCHWYTAMI

Przed rozpoczeciem nalezy zapoznac sie z zasadami
prawidtowego korzystania z pasa do ¢wiczen.
Konieczne jest zwracanie uwagi na ogolny stan sprzetu,
nalezy sprawdzi¢ stan pasa do ¢wiczen przed kazdym
uzyciem. W przypadku stwierdzenia jakichkolwiek
uszkodzen sprzetu, nalezy wymienié go na nowy.

Nie wolno modyfikowaé sprzetu, gdyz moze to zagrazaé
bezpieczenstwu uzytkownika.

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA: 100 KG

Produkt moze by¢ uzywany wewnatrz pomieszczen
oraz na zewnatrz, na powierzchni antyposlizgowej.
Powierzchnia, na ktérej beda odbywac sie ¢wiczenia,
powinna by¢ ptaska o wymiarach okofo 2,50m x 1,90m.
Produkt wyposazony jest w kotwice umozliwiajace bez-
pieczne mocowanie.

ODPOWIEDNIE PUNKTY MOCOWANIA

Produkt mozna mocowac do:

- odpowiednio grubej belki drewnianej,

- stabilnych i solidnych konstrukcji metalowych/regatu,
- balustrady,

- gatezi drzew, ogrodzen.

WSKAZOWKI DOTYCZACE MOCOWANIA PRODUKTU SUSPENDIX:

- Punkt mocowania powinien znajdowaé si¢ na wysokosci
ok. 2,156m - 2,75m nad ziemig. Nalezy upewnic sig,

ze jest solidnie zamocowany, by mdgt utrzymac ciezar
ciafa uzytkownika.

- Ustaw dtugosc¢ kotwy tak by gtéwna petla wisiata

na wysokosci 1,83 metra nad ziemig (6 ft.).

- Dolna czes¢ powinna wisie¢ na wysokosci od 0,05m

do 0,08m nad ziemig. Podczas wykonywania ¢wiczen

w pozyciji lezacej dostosuj produkt tak, aby kotyski stop
wisiaty na wysokosci od 0,2m do 0,3m nad ziemia.

W przypadku mocowania do gtadkich drazkdw lub tyczek
nalezy owinac¢ pas kilka razy, aby zapobiec jego slizganiu
sie.

REGULACJA DEUGOSCI PASA

Dla wyzszych punktéw mocowania, nalezy przedtuzy¢
pas. W tym celu owiri zawieszenie pasa wokodt punktu

mocowania, (mozesz owingc kilka razy) a nastepnie wepnij
karabinek w odpowiednig petle.

NIGDY nie wciskaj karabinka do gtéwnej petli.

PRAWIDLOWE KORZYSTANIE Z KOTWY DO DRZWI
Kotwa do drzwi moze by¢ uzywana tylko na stabilnie

wykonanych drzwiach, ktdre wesprg wage uzytkownika.



NIE UZYWAJ w przypadku drzwi przesuwanych,
szklanych lub lekkich drzwi od szafy. Upewnij

sie, ze drzwi nie moga byc¢ otwarte przez pociagniecie
za klamke.

USUWANIE KOTWY:

1. Przesun kotwicg w dét w kierunku uchwytu.

2. Zatéz pasy kotyski wzdtuz uchwytu i przepchnij przez
petle gtéwna.

ZALECANE UMIEJSCOWIENIE NA DRZWIACH OTWIERANYCH 0D
SIEBIE:

Jest to najbardziej bezpieczna konfiguracja, poniewaz
waga ciata bedzie ciagna¢ zamknigte drzwi.

1. Podrzu¢ kotwice na goérng czesc¢ drzwi.

2. Upewnij sig, ze drzwi sa catkowicie zamknigte

i przetestuj sposdb mocowania przed rozpoczeciem
korzystania.

Nie zaleca sie umieszczania kotwy po drugiej stronie
drzwi.
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WSKAZOWKA:
Umiesc¢ ostrzezenie po drugiej stronie drzwi, aby uniknaé
nieoczekiwanego otwarcia i obrazen.

WSKAZOWKA:

Dla wielu statych éwiczen (prasy, muchy, rotacji bocznej
itp.) zestaw musi zosta¢ przedtuzony, aby zapewni¢ mak-
symalny zakres ruchu.

Zawsze upewnij sie, ze pasy nie sg skrecone przed
regulacja. Pozwoli ci to unikna¢ koniecznosci przeciggania
skreconego paska przez sprzaczke.

ABY SKROCIC PASY:

Ztap jedna reka metalowa sprzgczke wciskajac ja kciu-
kiem, druga reka ztap pasek regulacii.

Przeciagaj pasek do osiagniecia pozadanej dtugosci.
Powtérz to po drugiej stronie.

ABY WYDLUZYG PASY:
Jednoczesnie wcisnij OBIE klamry i pociagnij w przeciw-
nym kierunku od punktu kontrolnego.

PAS DO CWICZEN SUSPENDIX to sprzet sportowy
przeznaczony do uzytku rekreacyjnego, nie jest
przeznaczony do uprawiania sportéw profesjonalnych.
Regularna konserwacja ma zasadnicze znaczenie dla
bezpiecznego uzytkowania, a takze wydtuza jego
zywotnosé. Po kazdorazowym uzytkowaniu nalezy sprzet
wyczyscic i osuszyc.

W trakcie korzystania ze sprzetu niektore jego czesci jak
pas, karabinek lub kotwa moga ulec zuzyciu, dlatego
zaleca sig regularne sprawdzanie ich stanu i w razie
koniecznosci wymiane na nowe.

Pas powinien by¢ przechowywany w suchym miejscu.

() Dbaj 0 czystos¢ - jesli produkt nie spetnia
m juz dtuzej Twoich oczekiwan lub okres jego
uzytkowania sie zakoriczyt, wowczas zutylizuj
produkt zgodnie z obowigzujgcymi lokalnymi
przepisami dot. ochrony srodowiska. Wyrzu-
cajgc opakowanie i inne elementy zwigzane
z produktem, réb to w miejscach do tego
przeznaczonych.

Rodzaj materiatu z ktérego zostato wykonane
opakowanie: tektura falista

Przeczytaj uwaznie instrukcje uzytkowania.

SKLAD MATERIALOWY :

Pas - PP

Klamra i hak - Stal

Uchwyt - Pianka, PP |

Hak drzwiowy - EVA, Zelazo

WYPRODUKOWANO W CHINACH.
NUMER PRODUKTU: LS3659A
NUMER PARTII: LV.120.11

FARIAS SP.Z 0.0.

AL. GEN. W. ANDERSA 615,
43-300 BIELSKO-BIALA, POLSKA
TEL. + 48 33 44 41 777,
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SUSPENDIX
SUSPENSION TRAINING SET

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USE.
SAVE THIS MANUAL FOR FUTURE USE.
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SUSPENSION STRAPS WITH HANDLES

Please read the instructions carefully before using the
suspension kit. It is necessary to pay attention to the
general condition of the equipment, check the condition of
the exercise kit before each use.

In the event of any damage to the equipment, replace it
with a new one.

Do not modify the equipment, as it may endanger the
user’s safety.

MAXIMUM USER WEIGHT: 100 KG

The product may be used indoors and outdoors on an
anti-slippery surface. The surface for workout should be
flat and should be ca. 2.50m x 1.90m. The suspension
kit is equipped with anchors allowing practical and safe
mounting.

MOUNTING OPTIONS:

The product allows for mounting on:

an optimum width wooden beam, stable and rigid metal
structures/rack, handrail, branches of a tree, and fences.

- Anchorage point must be located ca. 2.15m-2.76m
above the ground. Make sure that the equipment is
anchored correctly and safely to support user’s body
weight.

- Set the length of the suspension anchor such as to have
the main loop hanging on the height of 1.83m above the
ground (6ft.).

- The lower part of the suspension kit must hang on the
height of 0.05m to 0.08m off the ground. When your body
is in horizontal position during workout make sure that the
foot cradles are 0.2 to 0.3m off the ground.

When mounting your suspension kit to vertical poles,
wrap the suspension anchor around the vertical spot
several times so as to keep it tightly in place and prevent
it from sliding down a smooth surface.

ANCHOR LENGTH ADJUSTMENT

For higher anchorage points, extend the anchor loop.
Wrap the anchor suspension around the anchoring spot
(you may wrap it several times) and then pull the carabiner
through the intermediate anchor loop that best fits your
needs.

NEVER pull the carabiner through the main loop!

SAFE USE OF THE OPTIONAL DOOR ANCHOR
Door anchor may only be used on robust doors that will
support the user’s body weight.



NEVER USE ON sliding doors, glass doors or lightweight
wardrobe doors. Make sure that no one will accidentally
open the door during workout.

REMOVING THE DOOR ANCHOR:

1. Move the door anchor down towards the holder/cara-
biner.

2. Pull the holder through the main loop.

RECOMMENDED INSTALLATION ON DOORS OPENING AWAY
FROM YOU:

It is the most safe installation method as the weight of
your body will pull the closed door.

1. Place the anchor between the upper door frame and
the door.

2. Lock the door and pull on the straps to test it.

NOTE! The anchor on the other side of the door is not
recommended.

GOOD INSTALLATION BAD INSTALLATION
CHOICE CHOICE
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TIP:
For optimal safety hang up a ,Workout in Progress!”
sign on the other side of the door.

TIP:

For many types of exercises (press, flies, side plank rota-
tions, etc.) the suspension kit must be extended to ensure
maximum manoeuvring space.

Always check that your straps are not twisted before
adjustment. You will not have to pull them twisted through
the carabiner.

HOW TO SHORTEN YOUR STRAPS:

Hold the adjustment tab in one hand and press a metal
buckle with your thumb, hold the adjustment strap with
the other hand and pull up to the desired length. Repeat
the procedure with the other strap.

HOW TO EXTEND YOUR STRAPS:
Press both buckles at the same time and pull backwards
from the control point.

SUSPENDIX TRAINING KIT is designed for recreational
use only and is not intended for professional sports.
Regular maintenance is essential for safe use and to
extend its service life. After each use, the equipment
should be cleaned and dried.

When using the equipment, some parts such as suspen-
sion strap, carabiner or anchor may be worn out, therefore
it is recommended to regularly check their condition and
replace them if necessary.

The belt should be stored in a dry place.

@  Keep clean - if the product no longer meets
4“ your expectations or has expired, then dispose
of the product in accordance with applicable
local environmental regulations. By throwing

ﬁ n away the packaging and other items associa-
ted with the product, do so in the designated
areas.

)

PAP

gi] Read the user manual carefully.

MATERIAL COMPOSITION:
Strap - PP

Buckle and hook - Steel
Handle - Foam, PP
Door hook - EVA, Iron

Package suitable for recycling - floated
cardboard

MADE IN GHINA.
PRODUCT NUMBER: LS3659A
BATCH NUMBER: LV.120.11

FARIAS SP.Z 0.0.

AL. GEN. W. ANDERSA 615,
43-300 BIELSKO-BIALA, POLAND
TEL. + 483344 41 777,

WWW.FARIAS.PL



SUSPENDIX
SUSPENSION TRAINING SET

PRECTETE SI MANUAL PRED PRVNiM POUZITIM
A USCHOVEJTE HO PRO DALSI POUZITI
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POPRUH S UCHYTY

Drive nez zaénete, seznamte se se zdsadami spravného
pouzivani pasu na cviceni. Davejte pozor na celkovy stav
sportovniho nadini, zkontrolujte stav pasu na cviceni pred
kazdym pouzitim.

Pokud Zzjistite jakékoli poSkozeni nacini, vymérite jej za
nove.

Nacini neupravuijte, protoze to mdze ohrozit vasi bezpec-
nost.

MAXIMALNi HMOTNOST UZIVATELE: 100 KG

Vyrobek se muze pouzivat ve vnitfnich prostorach a venku
na neklouzavém povrchu. Povrch, na kterém bude probihat
cviceni, musi byt rovny s rozméry asi 2,50 m x 1,90 m.
VWyrobek je vybaven kotvami umoznujicimi bezpecné
pripevnéni.

VHODNE UPEVNOVACI BODY:

Vyrobek mlzete pripevnit k: vhodné hrubému dievénému
tramu, stabilnim a robustnim kovovym konstrukcim /
regalu, zabradli, vétvi stromu, plotu.

— Upevnovaci bod se musi nachazet ve vysce asi
2,156m-2,75 m nad zemi. Ujistéte se, Ze je zafixovan,
aby udrzel hmotnost uzivatele.

— Nastavte délku kotvy tak, aby hlavni smycka visela ve
vySce 1,83 metru nad zemi (6 ft.).

— Spodni ¢ast musi viset ve vysce 0,05 m az 0,08 m nad
zemi. B&hem cviceni v lehu prizplisobte vyrobek tak, aby
kolébky chodidel visely ve vysce 0,2 az 0,3 m nad zem.

V pripadé pripevnéni k hladkym pastim nebo tyéim ovirite
zavéseni kotev nekolikrat, abyste zabranili klouzani v
prislusné vysce.

PRO VYSE LEZICi UPEVNOVACI BODY PRODLUZTE KOTVU.
Ovinte zavés kotvy kolem upevriovaciho bodu (mizete

ovinout nékolikrat) a pak zapnéte karabinu do prislusné
smycky kotvy.

NIKDY netlacte karabinu do hlavni smycky kotvy.
SPRAVNE POUZiVANi VOLITELNE KOTVY NA DVERE

Kotvu na dvefe miZete pouzivat pouze na pevnych
dverich, které unesou hmotnost uzivatele.



NEPOUZIVEJTE na posuvné a sklenéné dvefe nebo lehké
dvere od skriné. Ujistéte se, Ze se dvere neoteviou po
zatazeni za kliku.

ODSTRANENI KOTVY:
1. Presurite kotvu dolt smérem k Gchytu.
2. ProvleCte tchyt hlavni smyckou.

DOPORUCGENE UMISTENi NA DVERE OTEVIRANE 0D SEBE:

bude tahnout zavrené dvere.

1. Nasadte kotvu na horni ¢ast dveri.

2. Ujistéte se, Ze dvere jsou dobre zaviené a pred pouzitim
vyzkousejte zplisob pripevnén.

Kotvu neumistujte na druhou stranu dveri.

DOBRE SPATNE
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SMER OTEVIRANI DVERI
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POKYN:
Na druhou stranu dveli dejte upozornéni, aby nedoslo k
necekanému otevieni a Urazu.

POKYN:
Pro mnoho stélych cvikd (sklopky, sedy, boéni rotace atp.)
sadu prodluzte, abyste zajistili maximalini rozsah pohybu.

Vzdy se uijistéte, Ze pasy nejsou zkroucené pred
sefizenim. Nebudete muset protahovat
zkrouceny pas prezkou.

CHCETE-LI ZKRATIT POPRUHY:

Jednou rukou uchopte kovovou prezku a zaroven ji stisk-
néte palcem. Druhou rukou uchopte sefizovaci popruh.
Popruh protahuijte, az dosahnete pozadované délky.
Zopakuijte to na druhé strané.

CHCETE-LI PRODLOUZIT PASY:
Soucasné stlacte OBE spony a zatahnéte v opacném
sméru od kontrolniho bodu.

PAS NA CVICENI SUSPENDIX je sportovni n&cini uréené
pro rekreacéni pouziti, neni uréeno pro profesionalni provo-
zovani sportd.

Pravidelna udrzba ma zasadni vyznam pro bezpecné
pouzivani a také prodluzuje jeho zZivotnost. Po kazdém
pouziti nacini vyCistéte a osuste.

Pri pouzivani nacini se mohou nékteré jeho ¢asti jako pas,
karabina nebo kotva opotiebovat, proto pravidelné kontro-
lujte jejich stav, a bude-li treba, vymérite je za nové.

Pas uchovavejte na suchém misté.

® Dbejte o Cistotu - v pripadé, ze vyrobek jiz
nesplfuje vase ocekavani, nebo doba jeho
SN J

ﬁ " pouziti uplynula, zlikvidujte vyrobek v souladu s

platnymi mistnimi
predpisy tykajicich se. ochrany zivotniho
(&))

prostredi.
PAP

P¥i likvidaci obalt a dalich prvkd spojenych

s vyrobkem pouzivejte mista k tomu urcena.
MATERIALOVE SLOZENi:

Popruh - PP

Spona a hak - Ocel
Rukojet - Pena, PP

Dverni hacek - EVA, Zelezo

Druh materidlu, z néhoz byl vyrobeno balent:
plocha lepenka

Prectéte si pozorné uzivatelskou prirucku.

VYROBENO V CiNE.
GISLO PRODUKTU: LS3659A
CGiSLO SARZE: LV.120.11

FARIAS SP.Z 0.0.

AL. GEN. W. ANDERSA 615,
43-300 BIELSKO-BIALA, POLAND
TEL. + 48 33 44 41 777,
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SUSPENDIX
CORZI SE SUSPENSIE

iNAINTE DE UTILIZARE, CITITI INSTUCTIUNILE DE MAI JOS SI
PASTRATI-LE PENTRU UTILIZAREA ULTERIOARA GONTINUTUL

SETULUI'
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REGLARE

CLEME

MANERE

\SUPORT PEN’{RU

PICIOARE

ANCORA PENTRU FIXAREA
PE USA

CUREA DE FIXARE PE BARA

CUREA CU MANERE

Inainte de a Incepe, trebuie sa va familiarizati cu regulile de
utilizare corecta a corzilor de suspensie. Este necesar sa
acordati atentie starii generale a echipamentului, sa verifi-
cati starea corzii de suspensie Tnainte de fiecare utilizare.
In cazul constatarii oricaror deteriorari ale echipamentu-
lui, acesta trebuie schimbat cu unul nou. Este interzisa
modificarea echipamentului, deoarece acest lucru poate
constitui un pericol pentru siguranta utilizatorului.

GREUTATEA MAXIMA A UTILIZATORULUI: 100 KG

Produsul poate fi folosit n interior si in exterior, pe o
suprafata antiderapanta. Suprafata pe care vor avea loc
exercitiile trebuie sa fie plata, cu dimensiuni de aprox.
2,50m x 1,90m. Produsul este echipat cu ancore care fac
posibila fixarea in conditii de siguranta.

PUNCTELE CORESPUNZATOARE DE FIXARE
Produsul poate fi fixat pe:

- 0 grinda de lemn corespunzator de groasa,
- constructii/rafturi din metal stabile si solide,
- balustrade,

- ramurile copacilor, garduri.

- Punctul de fixare trebuie sa se afle la inaltimea de aprox.
2,15m — 2,75m deasupra pamantului. Asigurati-va ca
este fixat In mod solid, pentru a putea sustine greutatea
corpului utilizatorului.

- Stabiliti lungimea ancorei astfel incat bucla principala sa
at)érne la inaltimea de 1,83 metri deasupra pamantului (6
ft.).

- Partea inferioara trebuie sa atarne la inaltimea de la
0,05m la 0,08m deasupra pamantului. In timpul efectuarii
exercitiilor In pozitia culcat, adaptati produsul astfel incat
manerele pentru picioare sa atarne la indltimea de la 0,2m
pana la 0,3m deasupra pamantului.

In cazul fixarii pe bare sau stalpi netezi, coarda trebuie in-
fasurata de céteva ori, pentru a evita alunecarea acesteia.

REGLAREA LUNGIMII CORZILOR

Pentru punctele de fixare mai inalte, coarda trebuie pre-
lungita, In acest scop Infasurati coarda in jurul punctului
de fixare, (puteti infasura de céateva ori), iar apoi introduceti
inelul de siguranta in bucla corespunzatoare.

Nu introduceti NICIODATA inelul de siguranta in bucla
principala.



NU FOLOSITI in cazul usilor glisante, de sticla sau usile
usoare de dulap. Asigurati-va ca usile nu pot fi deschise
tragand de clanta.

INDEPARTAREA ANCOREI:

1. Deplasati ancora in jos, in directia méanerului.

2. Puneti corzile leaganului in lungul manerului si treceti-le
prin bucla principala.

LOCALIZARE RECOMANDATA PE USILE CARE SE DESCHID DE
LA SINE:

Este cea mai sigura configuratie, deoarece greutatea
corpului va trage usa inchisa.

1. Aruncati ancora peste partea superioara a usii.

2. Asigurati-va ca usa este complet inchisa si testati
modul de fixare inainte de a incepe utilizarea.

Nu se recomanda plasarea ancorei pe cealalta parte a usii.

BINE GRESIT
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DIRECTIA DE DESCHIDERE A USII
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DIRECTIA DE DESCHIDERE A USII
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INDICATIE:
Plasati un avertisment pe cealalta parte a usii, pentru a
evita deschiderea neasteptata si vatamarile.

INDICATIE:

Pentru multe dintre exercitiile fixe (presiune, genuflexiuni,
rotatii laterale, samd.) setul trebuie extins pentru a asigura
un interval maxim de miscare.

Intotdeauna asigurati-va ca inainte de reglare corzile nu
sunt rasucite. Aceasta va va permite evitarea situatiei de
trecere a corzilor rasucite prin catarama.

PENTRU A SCURTA CORZILE:

Apucati cu 0 mana catarama de metal apasand-o cu
degetul mare, cu a doua méana apucati coarda de reglare.
Trageti coarda pana ce obtineti lungimea dorita. Repetati
pe cealalta parte.

PENTRU A EXTINDE CORZILE:
Apasati simultan AMBELE catarame si trageti in directie
opusa fata de punctul de control.

COARDA PENTRU EXERCITII SUSPENDIX este un
echipament sportiv destinat utilizarii recreative, nu este
destinat sporturilor profesionale.

Mentenanta regulata este esentiald pentru o folosire in
conditii de siguranta, prelungind totodata durata de viata
a acesteia. Dupa fiecare folosire echipamentul trebuie
curatat si uscat. In timpul folosirii echipamentului, unele
dintre piesele acestuia, precum coarda, inelul de siguranta
sau ancora se pot uza, de aceea se recomanda verificarea
regulata a starii acestora, iar in caz de necesitate schim-
barea lor cu unele noi. Coarda trebuie pastrata intr-un loc
uscat.

(] Aveti grija de curatenie - daca produsul nu va
é“ mai Indeplineste asteptarile sau perioada de
folosire a acestuia s-a incheiat, atunci eliminati
produsul in conformitate cu regulile locale
privind protectia mediului. Aruncand ambalajul

si alte elemente legate de produs, faceti acest
lucru in locurile special desemnate.

Tipul de material din care a fost executat

1:20 s ambalajul: carton ondulat
[Ii:] Cititi cu atentie instructiunile de folosire.

COMPOZITIA MATERIALA:
Coarda - PP

Catarama si cérligul - Otel
Maner - Spuma, PP
Carlig usa - EVA, Fier

PRODUS iN CHINA.
NUMAR PRODUS: LS3659A
NUMAR LOT: LV.120.11
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SUSPENDIX
SUSPENSION TRAINING SET

PRECITAJTE SI MANUAL PRED PRVYM POUZITIM
A ODLOZTE PRE DALSIE POUZITIE
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= —__——KOTEVNE SLUCKA
HLAVNA
SLUCKA
UPRAVA

NASTAVENIA

UPINACIE SVORKY

RUKOVATE

R

NOZNY KOLISKY

. KOTVA NA PRIPEVNENIE NA DVERE

POPRUH NA PRIPEVNENIE NA HRAZDE

Lsesamr . o+ ik TN

POPRUH S UCHYTY

Pred tym, nez zacnete, oboznamte sa so zasadami sprav-
neho pouzivania popruhov na cvicenie. Bezpodmienecne
si vzdy vSimajte celkovy stav nacinia, popruh na cvi¢enie
vzdy pred kazdym pouzitim dékladne skontrolujte.

V pripade, ak objavite, Ze je nacinie akokolvek poskodené,
vymerite ho na nové.

Nacinie nijakym spdsobom nemerite ani neupravujte,
pretoze moze byt ohrozena bezpeénost pouzivania.

MAXIMALNA HMOTNOST UZIVATELA: 100 KG

Vyrobok sa moze pouzivat v interiéri a v exteriéri,

na protisSmykovom povrchu. Povrch, na ktorom sa
vykonavaju cvicenia, musi byt rovny, s rozmermi cca
2,5m x 1,90m. Vyrobok ma kotvy, pomocou ktorych
sa bezpecne upevnuje.

VHODNE UPEVNOVACIE BODY:

Vyrobok sa da upevnit: k drevenej ty¢i s naleZitou hrdb-
kou, k stabilnej a solidnej kovovej konstrukcii / regalu, k
zdbradliu, ku konaru, k oploteniu.

- Upeviiovaci bod sa musi nachadzat vo vyske cca 2,15m
—2,75m nad zemou. Vzdy skontrolujte, i je solidne
upevneny, musi udrzat vahu pouzivatela.

- Nastavte dizku kotvy tak, aby hlavna slucka visela vo
vyske 1,83m nad zemou (6 stop).

- Dolna ¢as musi visiet vo vyske od 0,05m do 0,08m

nad zemou. Pocas vykonavania cviceni v leziacej polohe
prispdsobte vyrobok tak, aby slu¢ky na nohy viseli vo
vySke od 0,2m do 0,3m nad zemou.

V pripade, ak je vyrobok upevneny k hladkym popruhom
alebo k tydi, kotvy niekolkokrat ovirite tak, aby ste predisli
neziaducemu kizaniu a strate nastavenej vysky.

V PRIPADE, AK JE UPEVNOVACI BOD VYSSIE, KOTVA SA MUSI
NALEZITE PREDLZIT.

Ovirite zavesenie kotvy okolo upevriovacieho bodu
(mbZete ovinut niekolkokrat) a nasledne do prislusnej
slucky kotvy upnite karabinu.

Karabinu NIKDY neupinajte do hlavnej slucky kotvy.



SPRAVNE POUZIVANIE VOLITELNEJ KOTVY NA DVERE

Kotva na dvere sa mdZe pouzivat iba na dverach, ktoré
su stabilné a udrzia vahu pouzivatela.

NEPOUZIVAJTE na posuvnych, skleneny alebo lahkych
skrifovych dverach. Potiahnutim za kiuCku skontrolujte, Ci
sa dvere neotvaraju.

SKLADANIE KOTVY:

1. Kotvu presunte dole v smere rucky.

2. Rucku pretiahnite cez hlavnu slucku.

3. Postup je adekvatne opacny ako pri upeviovani kotvy.

ODPORUCAME UMIESTNIT NA DVERACH, KTORE SA OTVARAJU
SMEROM VON:

Jeto najbezpecneJS| sposob, pretoze pdsobenim vahy
tela sa dvere mozu otvorit.

1. Kotvu umiestnite na hornej Casti dveri.

2. Skontrolujte, ¢i sU dvere zatvorené a pred zaCatim
pouzivania skontrolujte, i je upevnenie spravne.

Kotvu neodporu¢ame umiestriovat na druhej strane dveri.

DOBRE n

NERg)e
OZ; | —

E“

—> )
SMER OTVARANIA DVERI

—>
SMER OTVARANIA DVERI

/

TIP:

Na druhej strane dveri umiestnite nalezité upozornenie,
aby ste predisli neo¢akavanému otvoreniu dveri a nasled-
nému Urazu.

TIP:

V pripade mnohych cviceni (Kluky, upaZovania, rotécie ap.)
sUpravu néleZite prediZte, aby ste mali zaruc¢eny maximal-
ny rozsah pohybu.

Pred nastavovanim dizky vzdy skontrolujte, &i nie st po-
pruhy skritené. Vdaka tomu nebudete musiet pretahovat
skruteny popruh cez sponu.

POSTUP SKRATENIA POPRUHU:

Jedno rukou uchopte kovovu sponu a stlacte ju palcom.
Druhou rukou uchopte popruh, ktorého dizku chcete
nastavit.

Popruh tahajte dovtedy, kym nenastavite pozadovanu
diZzku. Zopakujte na druhej strane.

POSTUP PREDLZENIA POPRUHU:
Sucasne stlacte OBE spony a potiahnite ich v opacnom
smere od kontrolného bodu.

POPRUH NA CVICENIE SUSPENDIX je Sportové nacinie
uréené na rekreacné pouzitie, nie je urcené pre
profesionalnych Sportovcov.

Pravidelne vykonavana udrzba ma podstatny vyznam pre
zachovanie bezpecnosti pouzivania, a tiez predlzuje
zivotnost pristroja. Pristroj po kazdom pouziti vyGistite

a osuste.

Pri normalnom pouzivani nacinia sa niektorého jeho casti,
také ako popruhy, karabiny alebo kotvy, mézu
opotrebovat, preto odporu¢ame, aby ste pravidelne
kontrolovali ich stav, a ked'je to potrebné, vymenili na
nove.

Popruhy uchovavajte na suchom mieste.

(] Dbaijte o Cistotu - v pripade, Ze vyrobok uz
m nesplfia vase o¢akdvania, alebo doba jeho
pouzitia uplynula, zlikvidujte vyrobok v stlade
s platnymi miestnymi predpismi tykajucich
sa. ochrany zivotného prostredia. Pri likvidacii
obalov a dalSich prvkov spojenych s vyrobkom
pouZzivajte miesta na to uréené.

Druh materidlu, z ktorého bol vyrobeny balenia:
plocha lepenka

gi] Precitajte si pouzivatelsku prirucku

MATERIALOVE SLOZENi:
Popruh - PP

Spona a hék - Ocel
Rukojet - Pena, PP

Dverni hacek - EVA, Zelezo

VYROBENE V CiNE.
GiSLO PRODUKTU: LS3659A
CiSLO SARZE: LV.120.11
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SUSPENDIX
EDZOHEVEDER

HASZNALT ELGTT OLVASSA EL AZ ALABBI UTASITASOKAT
ES ORIZZE MEG KESOBBI FELHASZNALA CELJABOL
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i HURKOK
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FOHUROK

SZABALYOZHATO
SZALAGOK

SZORITOKAPCSOK

MARKOLAT

N LABrE)
BILLENTOK

ROGZiTG HORGOK AJTOHOZ
VALO ROGZITESHEZ

-

HEVEDER A RUDRA SZERELESHEZ

HEVEDER MARKOLATOKKAL

Hasznalat el6tt ismerje meg az edzéheveder helyes hasz-
nalatanak szabalyait.

Minden hasznélat elétt forditson figyelmét a termék
dltalanos dllapotara. A termék barmilyen sértilésének
megdllapitasa esetében, egy Ujra cserélje ki.

Terméket modositani nem szabad, mert ez veszélyez-
tetheti a felhasznald biztonsagat.

FELHASZNALO MAXIMALIS TESTSULYA: 100 KG

A termék beltérben valamint kiltérben hasznalhatd
csuszasmentes fellleten.

Az a felllet, amelyen edzést kivan tartani lapos, kb. 2,50m
x 1,90m méretl legyen. A termék horgonyokkal rendel-
kezik, amelyek biztonsagos régzitést biztositanak.

MEGFELELO ROGZITESI PONTOK

A termék rogzithetd:

- egy megfeleld vastagsagu fagerendahoz,

- stabil és tartds acélszerkezetekhez/allvanyhoz,
- korlathoz,

- fadgakhoz, keritésekhez.

SUSPENDIX TERMEK ROGZITESERE VONATKOZ0 UTMUTATO:

- Rogzitési pont kb. 2,15m — 2,75m-rel talajfelszin folott
legyen. Gy6z4djdn meg, hogy a régzités megbizhato,
hogy kibirja a felhasznald testsulyat.

- A horgony hosszat Ugy dllitsa be, hogy a f6hurok a
talajfelszin folott 1,83 méterrel I6gjon (6. ft).

- Also része talajfelszin folott 0,05m és 0,08m kdzotti ma-
gassagban légjon. Fekvd helyzetben végzett edzéskor ugy
igazitsa a terméket, hogy a labfej billentdk talajfelszin f616tt
0,2m és 0,3m kdzotti magassagban I6gjanak.

Sima felUletl rudhoz, gerendéakhoz vald rogzités esetén
a hevedert tobbszor tekerje korbe, amivel megeldzi a
csuszasat.

HEVEDERHOSSZ SZABALYOZASA

Magasabb rogzitési pontok esetén a hevedert meg kell
hosszabbitani. Ennek érdekében tekerje korbe a heveder
felfliggesztését a rogzitési pont korll (akar néhanyszor),
majd csatolja a karabinert a megfelelé hurokhoz.

SOHA ne nyomja be a karabinert a féhurokba.

AJTOHOZ VALO ROGZITEST LEHETOVE TEVO HORGONY HELYES
HASZNALATA

Ajtéhorgony csak a stabilan kivételezett ajton hasznalhato,
amely tamasztja a felhaszndld testsulyat.



NE HASZNALJA tolé-, (iveg- vagy konny(i szekrényajté
esetében. Gy6z4djén meg, hogy az ajté nem nyilik, amikor
meghuzzak a kilincset.

HORGONY ELTAVOLITASA:

1. Huzza el a horgonyt lefele, markolat iranyaba.

2. Markolat mentén helyezze fel a billenték hevederieit és
tolja at a féhurkon.

AJANLOTT ELHELYEZES A KIFELE NYILO AJTON:

Ez a legbiztonsagosabb konfiguracid, mert a testsuly
huzza a csukott ajtot.

1. Dobja fel a horgonyt az ajto felsé részére.

2. Gy6z8djon meg, hogy az ajtd teliesen zarva van, és
hasznalat el6tt tesztelie le a rogzne3| maodot.

Nem ajanlatos a horgonyt az ajté masik oldalara helyezni.

JOL ROSSZUL

%
e
/
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AJTONYITAS IRANYA
i[

AJTONYITAS IRANYA

b

TIPP:
Helyezze fel a figyelmeztetést az ajté tuloldalara, ezzel
elkerlli a varatlan ajtonyitast és a sérilést.

TIPP:

Szamos allandd tornagyakorlathoz (prés, 1égy, oldaliranyu
forgas, stb.) maximalis mozgasi tartomany biztositasa
érdekében a készletet meg kell hosszabbitani.

Mindig gy6z6djon meg, hogy szabalyozas el6tt a heveder
nincs-e Osszetekerve. Ezzel elkerlli az dsszetekert heve-
der athuzasat a csaton at.

HEVEDER LEROVIDITESEHEZ:

Egyik kezével fogja meg a fémcsatot hlvelykujjaval leny-
omva, masik kezével fogja meg a szabalyozhaté szalagot.
Addig huzza a szalagot, amig kivant hosszusagu lesz. Ezt
ismételje a masik oldalon is.

HEVEDER MEGHOSSZABBITASAHOZ:
Egyidejlleg nyomja meg MIND A KET csatot és az
ellen6rz6 ponttdl ellentétes iranyba huzza.

SUSPENDIX edz6heveder egy szabadidds hasznalatra
szant sportfelszerelés, professziondlis sportok gyakor-
lasara nem szolgal.

Rendszeres karbantartasa elengedhetetlen a biztonsagos
hasznélathoz, valamint meghosszabbitja az élettartamat.
Minden hasznélat utan tisztitsa meg és szaritsa ki a
sportfelszerelést.

Sportfelszerelés hasznalata soran egyes részei, mint
heveder, karabiner vagy horgony elhaszndlédhatnak, azért
rendszeresen ellendrizze az allapotukat és szikség esetén
cserélie ki Ujakra.

A heveder szaraz helyen tarolando.

&  Ksiik tigyelen a iztaséigra - amenny
juk, Ugyelien a tisztasagra — amennyiben
n §

" a termék nem felel meg tobbi az elvarasainak

vagy lejart a haszndlati ideje, artalmatlanit-
sa a terméket a mindenkor hatalyos helyi
kdrnyezetvédelmi szabalyoknak megfeleléen.
Csomagolas és a termékkel kapcsolatos mas
c 20 s
Dﬂ Olvassa el figyelmesen a hasznélati utasftast.
ANYAGOSSZETETEL :
Heveder - PP

elem eldobasa mindig az erre kijelolt helyen
Csat és horog - Acél

torténjen.
Markolat - Hab, PP
Ajtéhorog - EVA, Vas

Csomagoldanyag fajtdja: hullamkarton

KINABAN GYARTOTTAK.
TERMEKSZAM: LS3659A
TETELSZAM: LV.120.11
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