
CARACTERISTIC

- Portabilă cu funcţii multiple cu fixare pe uşă sau perete. 

- Construcţie de oţel de calitate înaltă şi stabilă. 

- Ideală pentru antrenament efectiv de tracţiuni, abdomene, flotări, etc. 

- Mânerele în poziţii diferite permite antrenarea diferitor grupe de muşchi.

- Uşor şi simplu de asamblat şi utilizat.  

Descrierea produsului: 

Bara de tracţiuni multifuncţională este un mod economic de a vă antrena muşchii 

acasă fără a utiliza echipamente mari sau găuri tocul uşii.  Bara poate fi montată 

oriunde aveţi uşă cu toc rezistent, poate fi montată şi pe perete cu suportul opțional 

inclus. 

Funcţii

- Datorită formei cu poziţii multiple, puteţi să vă antrenaţi muşchii spatelui, braţele, 

pieptul, umerii cu un singur echipament. 

- Exerciţii de reabilitare, o serie de exerciţii fitness, abdomene pot preveni afecţiunile 

de spate. 

Dacă este instalat pe uşă, produsul vă permite să efectuaţi tracţiuni, pentru a 

antrena muşchii spatelui.  

1. Vă rugăm să faceţi exerciţii de încălzire înainte.
2. Nu permiteţi utilizarea în apă sau dacă echipamentul este ud.
3. Verificaţi toate piesele componente pentru a asigura o utilizare corectă. 
4. Dacă nu vă simţiţi bine, întrerupeţi imediat utilizarea echipamentului.
5. A nu se utiliza de copii.

După utilizare curăţaţi cu o cârpă moale. Nu expuneţi la soare. Nu puneţi în medii 

umede. Dacă nu utilizaţi produsul o perioadă lungă de timp, vă rugăm să îl 

dezasamblaţi şi să îl depozitaţi în condiţii bune.  

Triceps Aşezări - abdomene

Bărbia în sus Ridicarea umerilor

1. Ambele mâini pe mânerele din spumă 
2. Picioarele unite
3. Încet îndoiţi braţele şi partea inferioară a corpului 
4. Repetaţi 

1. Puneţi ambele mâini pe mânere, picioarele 
    de la sol, braţele drepte
2. Ridicaţi corpul, până când ajungeţi cu pieptul 
    la bară
3. Păstraţi poziţia o secundă, relaxaţi-vă 
4. Repetaţi 

1. Uniţi picioarele în unghi de 90 de grade 
    pe bară 
2. Mâinile după cap
3. Ridicaţi încet corpul, respiraţi uniform
4. Repetaţi 

1. Întindeţi ambele picioare 
2. Puneţi ambele mâini pe bară şi menţineţi 
    echilibrul corpului
3. Coborâţi încet corpul pentru a păstra 
    nivelul respiraţiei uniform
4. Repetaţi 

1. Întindeţi ambele picioare 
2. Puneţi ambele mâini pe bară şi menţineţi 
    echilibrul corpului
3. Coborâţi încet corpul pentru a păstra 
    nivelul respiraţiei uniform
4. Repetaţi 

Tracţiuni cu mâinile apropiate Flotări
1. Puneţi ambele mâini pe mânere, picioarele de 
    la sol, braţele drepte
2. Ridicaţi corpul, până când ajungeţi cu pieptul 
    la bară
3. Păstraţi poziţia o secundă, relaxaţi-vă 
4. Repetaţi 

BARĂ TRACŢIUNI 
MULTIFUNCŢIONALĂ

Piesă                                                                                         Cant.

1.Bară de plastic

2.Mâner

3.Ţeavă lungă (dreapta)

4.Ţeavă scurtă (stânga) 

5.Şuruburi lungi

6.Piuliţe de blocare

7.Garnitură

8.Şurub mediu 

9.Cheie hexagonală 
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CARACTERISTICI SFATURI ŞI AVERTISMENTEEXERCIŢIIPIESE COMPONENTE ŞI MODULUL DE ASAMBLARE. 

ХАРАКТЕРИСТИКИ НА ПРОДУКТА

- Преносим  гимнастически уред, който може да бъде прикрепян на различни  

позиции върху врата или стена.

- Висококачествена стоманена конструкция по технология ProSource Comfort 

Grip. 

- Силови упражнения за гръб, гърди, рамене, ръце и корем.

- Фиксира се на различни позиции и така можете да го използвате под различен 

ъгъл.

- Лесно за поставяне и употреба. 

Описание на продукта

Този продукт служи, за да тренирате вкъщи без излишни разходи и скъпи 

съоръжения, без сложен монтаж и пробиване на стените. Може да се монтира на 

всяка стабилна каса на врата. Ако искате да го монтирате за постоянно, можете 

да го прикрепите към стената, с помощта на съдържащите се подпори.  

Функции

- Благодарение на универсалния си дизайн този продукт може да бъде монтиран 

в различни позиции,  което ви позволява да правите упражнения за гръб, гърди, 

рамене, ръце и корем само с един уред.

- Поддържането на мускулния тонус и тренирането на коремните мускули могат 

да предотвратят заболявания на гръбначния стълб.

- Монтирайте го на касата на вратата, за да правите коремни преси и лицеви 

опори на три различни позиции – за по-тясно или по-широко пространство. 

1. Направете загрявка, преди основната тренировка.
2. Забранена е употребата на този продукт във вода.
3. Преди употреба, проверете всички части на продукта и се убедете, че  
    функционират нормално.
4. При каквито и да било оплаквания и симптоми, прекратете незабавно 
    употребата на продукта. 
5. Този продукт не е предназначен за употреба от деца.

Почиствайте с влажна кърпа след всяка употреба.   Не го излагайте на слънце. 

Не го монтирайте във влажна среда. Ако няма да използвате продукта за дълъг 

период от време, разглобете го и го приберете за съхранение. 

Трицепс Коремни преси

Малки набирания Лицеви опори

1. Хванете лоста с две ръце
2. Съберете краката
3. Бавно сгънете ръцете и в лактите и краката 
    в коленете
4. Повторете.

1. Хванете лоста с две ръце, разтворени на 
    ширината на раменете. Краката са събрани.
2. Повдигнете тялото нагоре, докато 
    брадичката не стигне до нивото на лоста.
3. Задръжте в това положение за една секунда 
    и отпуснете отново тялото до право положение
4. Повторете

1. Легнете със сгънати колена под прав 
    ъгъл спрямо тялото и застопорете 
    стъпалата си под лоста
2. Сложете ръцете си зад тила.  
3. Повдигнете бавно тялото към коленете 
    като дишате равномерно.
4. Повторете.

1. Изпънете двата крака назад
2. Подпрете се с ръце върху лоста, така, 
    че тялото да е в стабилна позиция.
3. Сгънете бавно ръцете в лактите, като 
    дишате равномерно и доближавате 
    постепенно гръдния кош към лоста
4. Повторете

1. Изпънете двата крака назад
2. Подпрете се с ръце върху лоста, така, 
    че тялото да е в стабилна позиция.
3. Сгънете бавно ръцете в лактите, като 
    дишате равномерно и доближавате 
    постепенно гръдния кош към лоста
4. Повторете

Големи набирания Дълбоки лицеви опори
1. Хванете лоста с две ръце, разтворени на 
    ширината на раменете. Краката са събрани.
2. Повдигнете тялото нагоре, докато гърдите 
    не стигнат до нивото на лоста.
3. Задръжте в това положение за една секунда 
    и отпуснете отново тялото до право положение
4. Повторете

ГИМНАСТИЧЕСКИ 
ЛОСТ С 4 ПОЗИЦИИ

Част                                                                                    Количество

1.Пластмасов прът

2.Ръкохватка

3.Дълъг прът (десен)

4.Къс прът (ляв)

5.Големи винтове

6.Гайка

7.Шайба

8.Среден винт

9.Шестоъгълен ключ
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ХАРАКТЕРИСТИКИ НА ПРОДУКТА СЪВЕТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯУПРАЖНЕНИЯСПИСЪК НА ЧАСТИТЕ И СГЛОБЯВАНЕ



PRODUCT FEATURES

Product Features

- Portable all-in-one pull-up/home training set with multiple grip positions--slips into 

doorways or mounts on wall.

- High-grade steel construction with ProSource Comfort Grip technology.

- Exercises develop back, chest, shoulders, arms, and abdominal muscles.

- Multi-grip positions allow you to work muscles from different angles.

-Simple and easy to assemble and use. 

Product Description

The Easy Gym Doorway Home training set provides an inexpensive way to tone and 

build muscles at home without large equipment or marring your door frame with 

installation screws. The Easy Gym can be installed anywhere you have a sturdy 

doorframe however, if you have a permanent location in mind, the Easy Gym can 

also be mounted to the wall with the optional but included wall brackets.

Product Function

-Thanks to the gym's multi-position design, you will be able to develop your back, 

chest, shoulders, arms, and abdominal compound muscles with one simple piece of 

equipment.

- Rehabilitation treatment, a series of fitness, abdominal exercise can prevent spinal 

disease frozen.

- When installed in the doorway, the device lets you perform pull-ups and chin-ups, 

with three grip positions--narrow and wide--for working the inner and outer back. 

1.Please do related warm-up work before exercise.
2.Forbid the use in the water or make sports equipment damp.
3.Check all parts before using the attention to ensure the normal use.
4.If you feel unwell, please stop using the equipment.
5.Do not be designed to be used by children.

After use, you may wipe it clean with a soft cloth to maintain hygiene. Don’t expose 

it in the sun. Don’t place it in wet environment. If you are not to use it for a good 

while, please disassemble it and keep it well. 

TIPS AND WARNINGS TRAINING METHOD

Dips-Triceps Sit ups-abs

Chin up Wide grip push ups-shoulders

1. Both hands placed on the back, and hand 
    at foam
2. Legs together
3. Slowly bend your arms and lower body 
    to workout triceps
4. Repeat this procedure

1. Both hands are on both sides of the handle 
    grip, feet off the ground, arms drooping 
    naturally straight
2. Latissimus dorsi muscle contraction and pull 
    the body close to the chest
3. Still one second, relax latissimus dorsi, 
    until the body straight
4. Repeat this procedure

1. Feet 90 degrees and together to stand 
    at the bar
2. Hands against the sides of the head
3. Up body slowly and pull close to the 
    abdomen to keep breathing evenly
4. Repeat this procedure

1. Stretching back legs together
2. Hands placed on both sides of the 
    handle and maintain the body's balance
3. Slowly lower the body to keep breathing 
    evenly
4. Repeat this procedure

1. Stretching back legs together
2. Hands placed on both sides of the 
    handle and maintain the body's balance
3. Slowly lower the body to keep breathing 
    evenly
4. Repeat this procedure

Close grip pull up-Arms Deep push ups-Chest
1. Both hands are on both sides of the handle 
    grip, feet off the ground, arms drooping 
    naturally straight
2. Latissimus dorsi muscle contraction and pull 
    the body close to the chest
3. Still one second, relax latissimus dorsi, 
    until the body straight
4. Repeat this procedure

ULTIMATE HOME 
TRAINING SET

IN
STR

U
C

TIO
N

S FO
R

 U
SE

PART LIST&ASSEMBLING METHOD

Component                                                                                 Qty.

1.Plastic Bar

2.Arch Grip

3.Long pole(right)

4.Short Pole(left)

5.Long bolts

6.Lock nut

7.Gasket

8.Middle bolt

9.Hexagon open end wrench
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ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΠΡΟΙΟΝΤΟΣ

- Μεταφέρεται / σετ γυμναστικής που κλειδώνει σε πολλές θέσεις, στερεώνεται στην 

πόρτα ή τον τοίχο.

- Ατσάλινη κατασκευή υψηλής ποιότητας με τεχνολογία ProSource Comfort Grip. 

- Ασκήσεις ενδυνάμωσης πλάτης, στήθους, ώμων, χεριών και κοιλιακών.

- Κλειδώνει σε διαφορετικές θέσεις κι έτσι μπορείτε να γυμναστείτε από διαφορετικές 

γωνίες.

- Απλό κι εύκολο στην τοποθέτηση και τη χρήση. 

Περιγραφή Προϊόντος

Το προιόν σάς βοηθά να γυμναστείτε ανέξοδα στο σπίτι χωρίς πολύ εξοπλισμό και 

χωρίς να καρφώνετε βίδες στην πόρτα. Μπορεί να τοποθετηθεί σε οποιαδήποτε 

σταθερό κούφωμα πόρτας. Εάν θέλετε να το τοποθετήσετε μόνιμα σε κάποιο σημείο, 

μπορείτε να το στερεώσετε στον τοίχο με τη βοήθεια των στηριγμάτων που 

περιέχονται, αλλά είναι προαιρετικά στη χρήση.  

Λειτουργία Προϊόντος

- Χάρη στο σχέδιο του προϊόντος, το οποίο κλειδώνει σε διαφορετικές θέσεις, μπορείτε 

να γυμνάσετε την πλάτη, το στήθος, τους ώμους, τα χέρια και τους κοιλιακούς σας με 

ένα και μόνο όργανο.

- Η θεραπεία αποκατάστασης, η προστασία της υγείας και οι ασκήσεις των κοιλιακών 

μπορούν να αποτρέψουν τις σπονδυλικές παθήσεις. 

- Τοποθετήστε το στην πόρτα για να μπορείτε να κάνετε pull-ups και chin-ups σε τρεις 

διαφορετικές θέσεις - σε πιο περιορισμένο και πιο ανοιχτό χώρο - και να γυμνάσετε 

την πλάτη εσωτερικά και εξωτερικά. 

1. Κάντε προθέρμανση πριν ξεκινήσετε τις ασκήσεις.
2. Απαγορεύεται η χρήση του προϊόντος στο νερό.
3. Ελέγξτε όλα τα μέρη του προϊόντος πριν από τη χρήση για να βεβαιωθείτε ότι  
    λειτουργεί φυσιολογικά.
4. Σε περίπτωση που δεν αισθάνεστε καλά, σταματήστε αμέσως τη χρήση του 
    προϊόντος. 
5. Το προιόν δεν έχει σχεδιαστεί για να χρησιμοποιείται από παιδιά.

Καθαρίστε το προιόν με μαλακό πανάκι μετά τη χρήση.   Μην το εκθέτεται στον 

ήλιο. Μην το τοποθετείτε σε υγρό περιβάλλον. Σε περίπτωση που δεν σκοπεύετε να 

το χρησιμοποιήσετε για κάποιο χρονικό διάστημα, αποσυναρμολογήστε και 

αποθηκεύστε το. 

Βυθίσματα - Ασκήσεις για τρικέφαλους Καθίσματα

Chin up Μεγάλα push up

1. Βάλτε και τα δύο σας χέρια στην πλάτη αφού 
    τα περάσετε από τη ράβδο
2. Ενώστε τα πόδια σας
3. Λυγίστε αργά τα χέρια σας και χαμηλώστε το 
    σώμα σας για να δουλέψετε τους τρικέφαλους
4. Επαναλάβετε τη διαδικασία

1. Τοποθετήστε και τα δυο χέρια στις δύο 
    πλευρές της λαβής με τα πόδια προς το 
    δάπεδο και τα χέρια φυσικά σε ευθεία
2. Συρρικνώστε το ραχιαίο και τραβήξτε το 
    σώμα προς τα στήθος
3. Μείνετε εκεί για ένα δευτερόλεπτο και 
    χαλαρώστε το ραχιαίο μέχρι να ισιώσει το σώμα
4. Επαναλάβετε τη διαδικασία

1. Σταθείτε σε γωνία 90 μοιρών και ενώστε 
    τα πόδια σας για να κάτσετε στη μπάρα
2. Κρατήστε το κεφάλι με τα δυο σας χέρια  
3. Σηκώστε αργά το σώμα και τραβήξτε 
    προς την κοιλιά για να συνεχίσετε να 
    αναπνέετε ομοιόμορφα
4. Επαναλάβετε τη διαδικασία

1. Τεντώστε και τα δύο πόδια προς τα πίσω
2. Τοποθετήστε τα χέρια και στις δύο 
    πλευρές της λαβής και διατηρήστε την 
    ισορροπία του σώματος
3. Χαμηλώστε αργά το σώμα για να 
    συνεχίσετε να αναπνεύετε ομοιόμορφα
4. Επαναλάβετε τη διαδικασία

1. Τεντώστε και τα δύο πόδια προς τα πίσω
2. Τοποθετήστε τα χέρια και στις δύο 
    πλευρές της λαβής και διατηρήστε την 
    ισορροπία του σώματος
3. Χαμηλώστε αργά το σώμα για να 
    συνεχίσετε να αναπνεύετε ομοιόμορφα
4. Επαναλάβετε τη διαδικασία

Τραβήγματα Βαθιά push up
1. Τοποθετήστε και τα δυο χέρια στις δύο πλευρές 
    της λαβής με τα πόδια προς το δάπεδο και τα 
    χέρια φυσικά σε ευθεία
2. Συρρικνώστε το ραχιαίο και τραβήξτε το σώμα 
    προς τα στήθος
3. Μείνετε εκεί για ένα δευτερόλεπτο και χαλαρώστε 
    το ραχιαίο μέχρι να ισιώσει το σώμα
4. Επαναλάβετε τη διαδικασία

ΜΟΝΟΖΥΓΟ
4 ΘΕΣΕΩΝ

Εξάρτημα                                                                                Ποσότητα

1.Πλαστική μπάρα

2.Τοξοειδής λαβή

3.Μακριά ράβδος (δεξιά)

4.Μικρή ράβδος (αριστερά)

5.Μεγάλες βίδες

6.Παξιμάδι ασφάλισης

7.Φλάντζα

8.Μεσαία βίδα

9.Εξάγωνο κλειδί
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ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΠΡΟΙΟΝΤΟΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΚΑΙ ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΕΙΣΤΡΟΠΟΣ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣΛΙΣΤΑ ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΩΝ & ΤΡΟΠΟΣ ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗΣ


