Abilica HangOn




INNHOLD:

Dartrapes 1 stk.
Feste (taler hgy belastning) 2 stk.
Feste (taler lavere belastning) 2 stk.
Festeskruer (M4x25) 8 stk.
MONTERING

Monter metallfestene i gnsket hgyde i en dgrkarm,

ved hjelp av de medfglgende festeskruene. Du kan __
f.eks. bruke dartrapeset i denne posisjonen til & utfare i 5 kg
kroppshevinger (Chin-Ups), uttgying av overkropp og e \\A_/
andre gvelser der hele kroppsvekten hviler pa festene. g

Monter plastfestene i gnsket hgyde i en dgrkarm, ved

hjelp av de medfglgende festeskruene. Disse benyttes til

gvelser som gir mindre belastning pa festene. Du kan f. eks. ’
bruke dartrapeset til & lase fast bena ved Sit-Ups, bruke den
som grep ved armhevinger (Push-Up Bar) eller lignende.

Pa denne maten slipper du & skru festene lgs fra darkarmen
ved veksling av de ulike gvelsene.

Dgartrapeset har en justerbar

lengde fra 62 cm. til 93 cm, og ) .

passer dermed i de fleste %ﬁ
degrkarmer og andre egnede —
apninger. For a feste den i

festebrakettene, roterer du

ganske enkelt endestykkene med klokken til dgrtrapeset er kort nok til & sette pa

plass i apningen, for sa a rotere endestykkene mot klokken for & presse dgrtrapeset
pa plass. Pass pa at dartrapeset sitter godt i festene, og ikke kun henger i kantene.

All trening medfarer en viss risiko, ogsa bruk av dette produktet. All trening og
bruk av dette produktet er pa eget ansvar.



INNEHALL: @

Dorrrtrapets 1st

Fasten (tal hdg belastning) 2 st.

Fasten (tal lag belastning) 2 st

Fastskruvar (M4x25) 8 st

MONTERING

Montera metallfastena i dnskad hojd i en dorrkarm med

hjalp av de medféljande fastskruvarna. Du kan tex anvanda B © -
dorrtrapetsen i denne position for att utfora kroppshavingar - ‘ S
(Chin-Ups), uttdjning av 6verkroppen och andra évningar i 5

dar hela kroppsvikten vilar pa fastena.

Montera plastfastena i 6nskad hoéjd i en dérrkarm med hjalp av

de medf6ljande fastskruvar. Dessa anvands till Gvningar som ger

mindre belastning pa fastena. Du kan tex anvanda dorrtrapesen '
till att lasa fast bena vid Sit-Ups, anvanda den som grepp vid
armhavningar (Push-Up Bar) eller liknande.

Pa detta satt slipper du att skruva lost fastena fran dérrkarmen

nar du ska vaxla de olika 6vningarna.

Dorrtrapetsen har en justerbar

langd fran 62 -93 cm och «—>
passar darfor i de flesta M
dérrkarmar och andra «—

Oppningar. For att fasta den i

fastbraketterna roterar du ganska enkelt slutstyckena merurs och tills den ar kort nog
till att satta pa plats i 6ppningen, sen ska du rotera endestyckena moturs for att
pressa dorrtrapetsen pa plats. Kontrollera att dorrtrapetsen sitter ordentligt i fastena
och inge enbart hanger i kanterna.

All traning innebéar vissa risker, och det galler aven nar denna produkt
anvands. All traning med och anvandning av denna produkt sker pa eget
ansvar.



CONTENTS:

Door bar 1 piece

Brackets (high load) 2 pieces

Brackets (low load) 2 pieces

Mounting screws (M4x25) 8 pieces

INSTALLATION

Mount the metal brackets to the desired height in a doorframe e - 3
using the supplied mounting screws. You can for example - ‘ o
use the door bar in this position to perform chin-ups, el =

elongation of the upper body and other exercises where the
entire body weight rests on the brackets.

Fit the plastic brackets to the desired height in a doorframe

using the supplied mounting screws. These are used for exercises
that provide less load in brackets. You can for example use the door
bar to lock your legs when you are doing sit-ups, or use it as a grip
for push-ups (Push-Up Bar) or similar.

In this way you will not have to screw loose fasteners from the door
frame when you switch between different exercises.

+—>
HangOn has an adjustable length M
from 62 -96 cm and therefore fits in «—>
most doorways and other openings.
To attach it to the plastic brackets
rotate quite easily the end pieces clockwise until it is short enough to be put in place
in the opening, then you should rotate only pieces counterclockwise to squeeze the
door bar on site. Ensure that the door bar is fully inserted into the brackets and that it
do not only hang in the edges.

All training involves some risk, also the use of this product. All training and
use of this product is at your own risk.



VIKTIG VEDRJRENDE SERVICE

Om det skulle oppsta problemer av noe slag, ber vi deg om a kontakte Mylna
Service. Vi vil gjerne at du kontakter oss fgr du kontakter butikken slik at vi kan
tilby deg best mulig hjelp.

Besgk var hjiemmeside www.mylnasport.no — her vil du finne informasjon om
produktene, brukermanualer, ett kontaktskjema for & komme i kontakt med oss og
mulighet for & bestille reservedeler. Ved & fylle ut kontaktskjema gir du oss den
informasjonen vi trenger for & kunne hjelpe deg sa effektivt som mulig.

VIGTIGT OM SERVICE

| tilfeelde af problemer af nogen art, skal du kontakte Mylna Service. Vi vil gerne
have dig til at kontakte os, far du kontakter butikken, sa vi kan tilbyde dig den
bedst mulige hjeelp.

Besgg vores hjemmeside www.mylnasport.com - her vil du finde information om de
produkter, brugermanualer, en kontakt formular for at komme i kontakt med os og
mulighed for at bestille reservedele. Ved at udfylde kontaktformularen giver du os de
oplysninger vi har brug for at hjeelpe dig sa effektivt som muligt.

VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE @
Om det skulle uppsta roblem av nagot slag, kontakta Mylna Service. Vi skulle
vilja att ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig
basta maojliga hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, ett kontaktformular som du kan anvanda for att komma i kontakt
med oss och mdjlighet att bestalla reservdelar. Genom att fylla ut kontakformularet
ger du oss den information vi behover for att hjalpa dig sa effektivt som majligt.

IMPORTANT REGARDING SERVICE

In the event of problems of any kind, please contact Mylna Service. We would
like you to contact us before contacting the store so we can offer you the best
possible help.

Visit our website www.mylnasport.no - here you will find information about the
products, user manuals, a contact form to get in touch with us and possibility to order
spare parts. By filling out the contact form you give us the information we need to
help you as effectively as possible.
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