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THANK YOU gel'Lui7.\;
FOR YOUR ORDER!

We are GORNATION, founded in 2015 in Germany
with the goal to support calisthenics athletes
worldwide in their training. With your purchase
you support our vision to connect people through
passion for calisthenics and functional fithess.

Learn more about
our mission:



MATCHING ACCESSORIES

Parallettes

Enhance your training with Parallettes.
They boost strength, balance, and fle-
xibility through an increased Range of
Motion and support for your wrists.

Resistance Bands

Resistance bands are a versatile tool to
increase difficulty, assist movements,
and improve strength across Skills &
Basics.

Workout Rings

Want to take your workout to the next
level? Rings, with their instability, offer a
new challenge in training by increasing
difficulty in Skills & Basics.

Discover this and more helpful equipment on:
www.GORNATION.com




Straight Bar Dips

Start on top of the bar with
your arms extended and
locked out. Lower your chest
toward the bar by bending
your elbows, then push your-
self back up powerfully while
maintaining strict control and
body tension.

BASIC EXERCISES

Australian Pullups

Position yourself underneath
the bar with a shoulder-width
grip and your legs extended
forward. Pull your chest di-
rectly to the bar while keeping
your core tightly engaged and
your entire body in a straight
line.

The training content is for informational and inspirational purposes only and does not replace
medical or individual advice. Training is at your own risk. If you have any health concerns, please
consult a doctor in advance. GORNATION accepts no liability for injuries or damage.



BASIC EXERCISES

Frontlever

Grip the bar firmly, engage
your shoulders, and pull your
body up until it is completely
horizontal and parallel to the
ground. Keep your arms fully
locked out and maintain a

rigid, solid form from head to
toe.

Common Mistakes

- Shrugging your shoulders: Failing to keep your shoulders
packed down and active, which puts excessive strain on
your joints during dips and holds.

- Losing core tension: Allowing your lower back to sag or
your hips to drop, breaking the rigid hollow-body align-
ment needed for clean execution.

+ Shortening the ROM: Cutting your repetitions short instead
of achieving a full range of motion, such as failing to touch
your chest to the bar during Australian pullups.

The training content is for informational and inspirational purposes only and does not replace
medical or individual advice. Training is at your own risk. If you have any health concerns, please
consult a doctor in advance. GORNATION accepts no liability for injuries or damage.



OUR TIPS

Utilize the 5 distinct height adjustments (from
q 85 cm to 115 cm) to perfectly scale your training.
mmm OCt the bar lower for steep Australian pull-ups
v or higher to get enough ground clearance for
clean straight bar dips and advanced static pro-
gressions.

Wrap the included 25-meter Grip Tape 2.0 tight-
—I ly around the powder-coated 38 mm steel bar.
W This effectively absorbs sweat during intense
1 sessions, protects your palms, and provides an
absolute anti-slip surface for elite performance.

Keep the non-slip rubber feet clean and free
—I of dust to maintain a rock-solid, secure hold on
mm 5y surface. For maximum safety during heavy
v skills or explosive movements, ensure the stabi-
lity crossbars are firmly locked.

You can find more tips and inspiration
for your workout at:

wwwW.GORNATION.com/pages/static-bar-guide




ASSEMBLY

Insert two screws through
the base from below to
secure the leg to the base.
Repeat this step for the
other side.

Place the feet so that the
square holes are on the
inside.

Attach the bars by inserting
the screws through the feet
from the inside.

Please ensure the logo
points outward when
assembling the product.




Content of delivery:
- 1 Static Bar
+ 1 Grip Tape 2.0 (25m)

Material:
Bar: 100% steel
Tape: 100% cotton

Care Instructions:

Store in a dry, warm place away from the environment. Use a cloth mois-
tened with water for cleaning. Do not use chemical cleaning agents. After
contact with water, treat immediately with a dry cloth. Clean the end caps
on the stand feet regularly.

Safety instructions:

- The entire user manual must be read before the device is installed and
used. Proper and safe use can only be achieved after proper installation,
maintenance and use. It is your responsibility to ensure that all users of
the device are aware of all precautions and warnings.

- Before you start exercising, consult a doctor. The doctor will determine
whether there are any health or physical restrictions that could pose a
risk to health and safety or prevent proper use. If you are taking medica-
tion that affects your cholesterol levels, blood pressure or heart rate, the
advice of your doctor is important.

- The product is only suitable for sports purposes.

- Incorrect or excessive training can be harmful to your health. You must
pay attention to your body's signals. Stop exercising if you experience
the following symptoms: drowsiness, dizziness, nausea, pain, tightness
in the chest, extreme shortness of breath or irregular heartbeat. If you
experience any of these symptoms, you should consult a doctor.

- Please note that incorrect and excessive training can endanger your
health. Start your training lightly and intensify your training in appropria-
te stages. Even with advanced athletic expertise, it is important to start
with light exercises to familiarize yourself with all subsequent exercises
before moving on to more advanced variations.

- Warm up for a few minutes before your workout to avoid injuries. Stretch
your body before and after exercises, this helps to prevent injuries or
cramps.

- Suitable sports clothing must be worn. It should allow freedom of move-
ment and be comfortable. Sports shoes with non-slip soles and made of
supportive material should also be worn.

- Pets and children must be kept away from the device.

The device is intended for adults only.




- There should be no other objects, pets, people or children within a
radius of at least one meter that could injure you or them.

- The device may only be used by one person at a time.

- Before each use, all visible parts must be checked for damage or wear.
- Before use, check that the product is correctly and properly installed.

- The maximum load capacity of the product is 150 kg.

+ Use ONLY for intended use (as described by the manufacturer). The
device must not be modified and no additional parts must be used
that are not recommended by the manufacturer.

- Misuse of the device is at your own risk.

-+ The product is not suitable for children under the age of 14. Children
may only use the device if they are physically capable of doing so and
only under the supervision of a responsible adult.

Warranty:

The warranty period is 2 years and starts from the date of invoice. Warranty
service is provided when defects in the product are due to defects in mate-
rials or workmanship. If a defect is detected, the buyer is obliged to report it
immediately to the manufacturer, who will repair it free of charge. Damage
resulting from improper handling, failure to follow the instructions, use of
force or normal wear and tear are not covered by the warranty. Furthermore,
the warranty obligation and any warranty shall become void if the product is
modified without authorization or is not used for the intended purpose. The
manufacturer shall not be liable for any resulting, causal or consequential
damages of any kind unless such limitation of liability is expressly prohibited
by law. It is at the manufacturer's discretion to fulfill the warranty obligation
by repairing or replacing the damaged product. There are no further claims.
Statutory rights are not limited by this warranty.




UNSERE TIPPS

Nutze die 5 verschiedenen Hohenverstellungen
q (von 85 cm bis 115 cm), um dein Training perfekt
mmm  anzupassen. Stelle die Stange tiefer ein fur steile
v ,Australian Pull-ups* oder héher, um gentgend
o

yosinag

Bodenfreiheit fur saubere Dips an der geraden
Stange und fortgeschrittene statische Ubungen
zu erhalten.

Wickele das mitgelieferte 25 Meter lange
q Grip Tape 2.0 fest um die pulverbeschichtete
mmm 38-mm-Stahlstange. So wird Schweil bei in-
1 tensiven Trainingseinheiten effektiv absorbiert,
1 deine Handflachen werden geschutzt und du
erhalst eine absolut rutschfeste Oberflache fur
Top Leistungen.

Halte die rutschfesten GummiftBe sauber und
q staubfrei, um einen felsenfesten, sicheren Halt
o AU jedem Untergrund zu gewahrleisten. Achte
1 fur maximale Sicherheit bei anspruchsvollen
1 Ubungen oder explosiven Bewegungen darauf,
dass die Querstangen fest arretiert sind.

Weitere Tipps und Inspiration fur dein
Training findest du unter:

wwW.GORNATION.com/pages/static-bar-quide




Stecke zwei Schrauben von
unten durch den FuB3, um
den Stander auf dem FuB
festzuschrauben. Wieder-
hole diesen Schritt fur die
andere Seite.

Stelle die beiden Stander
auf, sodass sich die
quadratischen Locher auf
der Innenseite befinden.

Befestige die Stangen
indem du die Schrauben
von der Innenseite durch
die Stander steckst.

Bitte stelle sicher, dass das
Logo beim Aufbau nach
auBen zeigt.

AUFBAU




Lieferumfang:
- 1 Static Bar
- 1 Grip Tape 2.0 (25m)

Material:
Static Bar: 100% Stahl
Tape: 100% Baumwolle

Pflegehinweis:

Trocken, warm und vor Umwelteinflussen geschutzt lagern. Zur Reinigung
ein mit Wasser befeuchtetes Tuch nutzen. Keine chemischen Reinigungs-
mittel verwenden. Nach Kontakt mit Wasser unverzuglich mit einem trocke-
nen Tuch behandeln. Die Endkappen an den StandfluBen sind regelmasig zu
reinigen.

Sicherheitshinweis:

- Das gesamte Benutzerhandbuch muss vor Installation und Nutzung des
Gerats gelesen werden. Eine sichere und korrekte Nutzung ist nur nach
fachgerechter Installation, Wartung und Verwendung gewahrleistet.

Es liegt in deiner Verantwortung, dass alle Nutzer des Gerats Uber alle
VorsichtsmaBnahmen und Warnhinweise informiert sind.

- Konsultiere vor dem Training einen Arzt. Der Arzt kann feststellen, ob
gesundheitliche oder kérperliche Einschrankungen bestehen, die die
Sicherheit gefahrden oder eine korrekte Nutzung verhindern kénnten.
Wenn du Medikamente einnimmst, die Cholesterin, Blutdruck oder
Herzfrequenz beeinflussen, ist der Rat deines Arztes besonders wichtig.

- Das Produkt ist ausschlieBlich fur sportliche Zwecke geeignet.

- Falsches oder Ubermafiges Training kann gesundheitsschadlich sein.
Achte auf die Signale deines Korpers. Beende das Training bei folgen-
den Symptomen: Mudigkeit, Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen,
Engegefuhlin der Brust, extreme Kurzatmigkeit oder unregelmaBiger
Herzschlag. In solchen Fallen solltest du einen Arzt konsultieren.

- Beachte, dass falsches oder UbermaBiges Training deine Gesundheit
gefahrden kann. Beginne dein Training leicht und steigere die Intensi-
tat in angemessenen Schritten. Auch bei fortgeschrittener sportlicher
Erfahrung ist es wichtig, zunachst leichte Ubungen durchzufiihren, um
dich auf nachfolgende, anspruchsvollere Varianten vorzubereiten.

- Warm dich vor dem Training einige Minuten auf, um Verletzungen zu
vermeiden. Dehne deinen Kérper vor und nach den Ubungen, um
Verletzungen oder Krampfe zu verhindern.

- Geeignete Sportkleidung muss getragen werden. Sie sollte Bewegungs-
freiheit bieten und bequem sein. Trage auBerdem Sportschuhe mit
rutschfesten Sohlen aus stitzenden Materialien.



- Haustiere und Kinder mussen vom Gerat ferngehalten werden.
Das Gerat ist ausschlieBlich fur Erwachsene vorgesehen.

+ Innerhalb eines Radius von mindestens einem Meter durfen sich keine
Gegenstande, Haustiere, Personen oder Kinder befinden, die dich oder
andere verletzen konnten.

- Das Gerat darf jeweils nur von einer Person genutzt werden.

- Vor jeder Nutzung mussen alle sichtbaren Teile auf Schaden oder
Abnutzung gepruft werden.

- Prufe vor der Nutzung, dass das Produkt korrekt und ordnungsgeman
installiert ist.

- Die Maximalbelastung des Produkts betragt 150 kg.

+ Nur bestimmungsgeman verwenden (wie vom Hersteller beschrieben).
Das Gerat darf nicht verandert werden und es durfen keine zusatzlichen
Teile verwendet werden, die nicht vom Hersteller empfohlen sind.

- Missbrauch des Gerats erfolgt auf eigene Verantwortung.

- Das Produkt ist nicht fur Kinder unter 14 Jahren geeignet. Kinder durfen
das Gerat nur nutzen, wenn sie kérperlich dazu in der Lage sind und nur
unter Aufsicht eines verantwortlichen Erwachsenen.

Garantie:
Die Garantiezeit betragt 2 Jahre und beginnt ab Rechnungsdatum.

Garantieleistungen werden erbracht, wenn Mangel am Produkt auf Ma-
terial- oder Herstellungsfehler zurlckzufthren sind. Wird ein Defekt fest-
gestellt, ist der Kaufer verpflichtet, diesen umgehend beim Hersteller zu
melden, der den Mangel kostenlos behebt. Schaden, die durch unsachge-
mahe Handhabung, Nichtbeachtung der Anweisungen, Einsatz von Gewalt
oder normale Abnutzung entstehen, sind von der Garantie ausgeschlossen.

Daruber hinaus erléschen Garantieanspriche, wenn das Produkt ohne
Genehmigung verandert wird oder nicht bestimmungsgemal verwendet
wird. Der Hersteller haftet nicht fur daraus resultierende, kausale oder Fol-
geschaden jeglicher Art, sofern eine solche Haftungsbeschrankung gesetz-
lich nicht ausdrtcklich verboten ist.

Der Hersteller entscheidet, ob die Garantie durch Reparatur oder Austausch
des beschadigten Produkts erfullt wird. Weitere Anspriche bestehen nicht.
Gesetzliche Rechte des Kaufers werden durch diese Garantie nicht einge-
schrankt.




NOS CONSEILS

Profitez des 5 reglages de hauteur distincts (de
85 cm a 115 cm) pour adapter parfaitement votre
entrainement. Abaissez la barre pour effectuer
des tractions australiennes a angle raide, ou rele-
vez-la pour disposer d'une garde au sol suffisante
et réaliser des dips avec une barre droite et des
progressions statiques avancees.

TISNOD

siedue.l

Enroulez fermement les 25 métres de Grip Tape
2.0 fournis autour de la barre en acier de 38 mm
au revetement poudré. Cela permet d'absorber
efficacement la transpiration lors des séances
intenses, de protéger vos paumes et d'offrir une
surface antidérapante absolue pour des perfor-
mances d'élite.

TESNOD

Veillez a ce que les patins antiderapants en
caoutchouc restent propres et exempts de
poussiere afin de garantir une adhérence solide
et sure sur n'importe quelle surface. Pour une
securité maximale lors de figures difficiles ou
de mouvements explosifs, assurez-vous que
les barres transversales de stabilité soient bien
verrouillées.

T3SNOD

D'autres conseils et idées pour
on entrainement sont a :

wwW.GORNATION.com/pages/static-bar-quide




MONTAGE

Place les deux supports de
sorte que les trous carrés se
trouvent a lintérieur.

sieduel

Fixe la barre ronde en
insérant les vis de lintérieur
a travers les montants.
Assure-toi que le logo est
orienté vers l'extérieur lors
de l'assemblage du produit.

Serre toutes les vis unifor-
mement. Attention, un ser-
rage excessif des vis peut y
endommager le filetage.

Il suffit de serrer les vis a la
main. .

=




Contenu de le livraison:
- 1 Barre Statique
- 1 Bande de Grip 2.0 (25m)

Matériau:
Barre : 100% acier
Tape : 100% coton

Conseils d'entretien:

Conserver au sec, au chaud et a l'abri de 'environnement. Pour le nettoyage,
utiliser un chiffon humidifie avec de l'eau. Ne pas utiliser de produits chimi-
ques. Apres un contact avec l'eau, traiter immediatement avec un chiffon
sec. Les embouts sur les pieds doivent étre nettoyes regulierement.

Conseil de sécurité:

+ Le manuel complet doit étre lu avant linstallation et ['utilisation de
lappareil. Une utilisation correcte et stre n'est possible qu'apres une
installation, un entretien et une utilisation appropriés. Il est de ta re-
sponsabilité de t'assurer que tous les utilisateurs connaissent toutes les
précautions et avertissements.

+ Avant de commencer ton entrainement, consulte un médecin. Il déter-
minera si des restrictions de santé ou physiques peuvent présenter un
risque ou empécher une utilisation correcte. Si tu prends des médica-
ments affectant le cholestérol, la tension artérielle ou le rythme
cardiaque, lavis de ton médecin est important.

- Le produit est uniquement destiné a un usage sportif.

- Un entrainement incorrect ou excessif peut nuire a ta santé. Ecoute les
signaux de ton corps. Arréte l'exercice si tu ressens somnolence, verti-
ges, nausees, douleur, oppression thoracique, essoufflement extréme
ou rythme cardiaque irregulier. Consulte un médecin si ces symptomes
apparaissent.

- Commence ton entrainement progressivement et augmente lintensité
par étapes. Méme avec une expertise avancee, il est important de
débuter par des exercices legers pour te familiariser avant de passer
a des variantes plus avanceées.

. Echauﬁe—tqi quelques minutes avant ton entrainement pour éviter les
blessures. Etire ton corps avant et aprés les exercices pour prévenir
blessures ou crampes.

- Porte des vétements de sport adaptées, offrant liberté de mouvement et

confort. Des chaussures de sport avec semelles antidérapantes et
matériau de soutien sont également nécessaires.
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- Les animaux et enfants doivent étre tenus éloignés de lappareil, réserve
aux adultes.



- Aucun objet, animal ou personne ne doit se trouver a moins d'un métre
autour de lappareil.

- Lappareil ne peut étre utilisé que par une seule personne a la fois.

- Avant chaque utilisation, vérifie toutes les pieces visibles pour détecter
tout dommage ou usure.

- Veérifie que le produit est correctement installé avant usage.
- La charge maximale du produit est de 150 kg.

- Utilise UNIQUEMENT lappareil pour lusage prévu (tel que décrit par le
fabricant). Lappareil ne doit pas étre modifié et aucun accessoire non
recommandé ne doit étre utilise.

- Toute mauvaise utilisation se fait a tes risques et périls.

- Le produit n'est pas adapté aux enfants de moins de 14 ans. Les enfants
ne peuvent lutiliser que s'ils en ont la capacité physique et sous
la supervision d'un adulte responsable.
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Garantie:
La période de garantie est de 2 ans a partir de la date de facture.

La garantie s'applique si le produit présente un défaut de matériau ou de fa-
brication. Si tu constates un défaut, signale-le immeédiatement au fabricant
afin qu'il puisse réparer le produit gratuitement.

La garantie ne couvre pas les dommages causés par une mauvaise utilisa-
tion, le non-respect des instructions, l'utilisation de la force ou lusure nor-
male. Elle devient également nulle si le produit est modifié sans autorisation
ou utilisé pour un autre usage que celui prévu.

Le fabricant n'est pas responsable des dommages directs ou indirects lies
a Lutilisation du produit, sauf si la loi linterdit. Il se réserve le droit de remplir
son obligation de garantie en réparant ou en remplagant le produit defectu-
eux. Aucun autre recours n'est possible.

Tes droits legaux ne sont pas limités par cette garantie.



| NOSTRI CONSIGL

Sfrutta le 5 diverse regolazioni di altezza (da 85
cm a 115 cm) per adattare perfettamente il tuo
allenamento. Abbassa la barra per eseguire i
pull-up australiani con inclinazione ripida oppure
alzala per ottenere una distanza dal suolo suf-
ficiente per eseguire dip con barra dritta e pro-
gressioni statiche avanzate.

1OISNOD

oueney]

Avvolgi saldamente il hastro antiscivolo Grip
Tape 2.0 da 25 metri in dotazione attorno alla
barra in acciaio da 38 mm con rivestimento a
polvere. Questo assorbe efficacemente il sudo-
re durante le sessioni intense, protegge i palmi
delle mani e garantisce una superficie antiscivo-
lo assoluta per prestazioni d'élite.

19ISNOD

Mantieni i piedini in gomma antiscivolo puliti e
privi di polvere per garantire una tenuta solida
e sicura su qualsiasi superficie. Per la massima
sicurezza durante gli esercizi piu impegnativi o
I movimenti esplosivi, assicurati che le barre di
stabilita siano ben bloccate.

T1OISNOD

Altri consigli e spunti per il tuo
allenamento li trovi qui:

wwW.GORNATION.com/pages/static-bar-quide




ASSEMBLAGGIO

Posiziona i due supporti in
modo che i fori quadrati
siano allinterno.

ouerney

Fissa la barra rotonda
inserendo le viti attraverso
i montanti dall'interno.

Assicurati che il logo sia
rivolto verso l'esterno
durante il montaggio
del prodotto.

Stringi tutte le viti in modo
uniforme. Attenzione, un
serraggio eccessivo delle y
viti puo danneggiare la filet-
tatura. E sufficiente stringere
le viti a mano.

=




Contenuto della consegna:
- 1 Barra Statica
+ 1 Nastro antiscivolo 2.0 (25m)

Materiale:
Barra: 100% acciaio
Nastro: 100% cotone

Istruzioni per la cura:

Conservalo all'asciutto, al caldo e al riparo dagli influssi ambientali. Per la
pulizia, usa un panno inumidito con acqua. Non utilizzare detergenti chimici.
Dopo il contatto con l'acqua, tratta immediatamente con un panno asciutto.
| tappi dei piedi devono essere puliti regolarmente.

Avviso di sicurezza:

- Leggi attentamente lintero manuale prima di installare e utilizzare il
dispositivo. Un utilizzo corretto e sicuro é possibile solo dopo un'installa-
zione, manutenzione e uso adeguati. E tua responsabilita assicurarti che
tutti gli utilizzatori conoscano precauzioni e avvertenze.

- Prima diiniziare ad allenarti consulta un medico. Il medico puo verificare
se esistono limitazioni fisiche o di salute che potrebbero rappresentare
un rischio o impedire un utilizzo corretto. Se assumi farmaci che influ-
enzano colesterolo, pressione sanguigna o frequenza cardiaca, il parere
del medico é particolarmente importante.

- Il prodotto e adatto esclusivamente a scopi sportivi.

- Un allenamento scorretto o eccessivo pud essere dannoso per la salute.
Ascolta sempre i segnali del tuo corpo. Interrompi lallenamento se
avverti sonnolenza, vertigini, nausea, dolore, pressione al petto, forte
mancanza di respiro o battito cardiaco irregolare. In questi casi consulta
un medico.

- Un allenamento scorretto o troppo intenso pud mettere a rischio la tua
salute. Inizia con esercizi leggeri € aumenta lintensita gradualmente.
Anche se hai gia esperienza sportiva, € importante iniziare con mo-
vimenti semplici per familiarizzare con gli esercizi prima di passare a
varianti piu avanzate.

+ Riscaldati per alcuni minuti prima dellallenamento per ridurre il rischio di
infortuni. Allunga il corpo prima e dopo gli esercizi per prevenire contrat-
ture e crampi.

- Indossa abbigliamento sportivo adeguato che permetta liberta di movi-
mento e sia comodo. Si consiglia anche di utilizzare scarpe sportive con
suola antiscivolo e materiali di supporto.

- Tieni animali domestici e bambini lontani dal dispositivo. Il prodotto &
destinato esclusivamente agli adulti.
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- Non devono esserci oggetti, animali, persone o bambini nel raggio di
almeno un metro che possano causare o subire infortuni.

- Il dispositivo puo essere utilizzato da una sola persona alla volta.

+ Prima di ogni utilizzo controlla che tutte le parti visibili non presentino
danni o segni di usura.

- Prima dell'uso verifica che il prodotto sia installato correttamente e in
modo sicuro.

- L carico massimo del prodotto & di 150 kg.

- Utilizza il prodotto solo per lo scopo previsto (come indicato dal pro-
duttore). Il dispositivo non deve essere modificato e non devono essere
utilizzate parti aggiuntive non raccomandate dal produttore.

+ Qualsiasi utilizzo improprio del dispositivo avviene a tuo rischio.

- Il prodotto non é adatto a bambini sotto i 14 anni. | bambini possono uti-
lizzarlo solo se fisicamente in grado e sotto la supervisione di un adulto
responsabile.

Garanzia:
Il periodo di garanzia € di 2 anni e inizia dalla data della fattura.

La garanzia viene applicata quando i difetti del prodotto sono dovuti a difetti
dei materiali o di fabbricazione. In caso di difetto, lacquirente e tenuto a
segnalarlo immediatamente al produttore, che provvedera alla riparazione
gratuita.

| danni derivanti da uso improprio, mancato rispetto delle istruzioni, utilizzo
di forza o normale usura non sono coperti dalla garanzia. Inoltre, lobbligo di
garanzia e qualsiasi diritto correlato decadono se il prodotto viene modifica-
to senza autorizzazione o utilizzato per scopi diversi da quelli previsti.

Il produttore non € responsabile per eventuali danni diretti, indiretti o conse-
quenziali di qualsiasi tipo, salvo nei casi in cui tale limitazione di responsabi-
lita sia espressamente vietata dalla legge.

E a discrezione del produttore adempiere all'obbligo di garanzia tramite ri-
parazione o sostituzione del prodotto danneggiato. Non sono previsti ulte-
riori diritti o richieste. | diritti legali previsti dalla normativa vigente non sono
limitati da questa garanzia.

=
QD
=
S
O




NUESTROS CONSEJOS

Aprovecha los 5 ajustes de altura distintos (de 85
cm a 115 cm) para adaptar tu entrenamiento a la
perfeccion. Baja la barra para hacer dominadas
australianas con angulo pronunciado o subela
para conseguir la altura suficiente respecto al
suelo y poder realizar fondos con barra recta y
progresiones estaticas avanzadas.

SOriSNOD

Envuelve bien la cinta antideslizante Grip Tape
2.0 de 25 metros incluida alrededor de la bar-
ra de acero de 38 mm con recubrimiento en
polvo. De este modo, absorbe eficazmente el
sudor durante las sesiones intensas, protege las
palmas de las manos y ofrece una superficie
totalmente antideslizante para un rendimiento
de élite.

SOrisNoOD

Mantén las patas de goma antideslizantes lim-
pias y libres de polvo para garantizar una suje-
cion firme y segura en cualquier superficie. Para
garantizar la maxima seguridad durante ejerci-
cios de alta intensidad o0 movimientos explosi-
VoS, asegurate de que las barras transversales
de estabilidad estén bien bloqueadas.

SOrASNOD

Mas consejos e ideas para tu
entrenamiento los puedes ver aqui:

wwW.GORNATION.com/pages/static-bar-quide




MONTAJE

Coloca los dos soportes de
modo que los agujeros cua-
drados queden en el interior.

Fija la barra redonda intro-
duciendo los tornillos a
través de los montantes
desde el interior.

Por favor, asegurate de que
el logo apunte hacia afuera
al montar el producto.

Aprieta todos los tornillos
uniformemente. Atenci-
on, apretar demasiado los y
tornillos puede danar la
rosca. Basta con apretar los
tornillos a mano.

=




Volumen de suministro:
- 1 Barra estatica
- 1 Cinta antideslizante 2.0 (25m)

Material:
Barra: 100% acero
Cinta: 100% algodon

Instrucciones de cuidado:

Guardalo en un lugar seco, calido y protegido de las influencias ambienta-
les. Utiliza un pano humedecido con agua para limpiarla. No utilices pro-
ductos de limpieza quimicos. Después del contacto con el agua, tratalo in-
mediatamente con un pano seco. Las tapas de los pies deben limpiarse con
regularidad.

Instrucciones de seguridad:

- Lee todo el manual de usuario antes de instalar y utilizar el equipo.
Un uso correcto y seguro solo puede garantizarse tras una instalacion,
mantenimiento y uso adecuados. Es tu responsabilidad asegurarte de
que todos los usuarios conozcan las precauciones y advertencias.

- Antes de empezar a entrenar, consulta con un medico. El médico de-
terminara si existen limitaciones de salud o fisicas que puedan repre-
sentar un riesgo para tu seguridad o impedir un uso adecuado. Si tomas
medicacion que afecta al colesterol, la presion arterial o la frecuencia
cardiaca, el consejo de tu médico es importante.

- El producto esta disenado unicamente para fines deportivos.

- Un entrenamiento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para tu
salud. Presta atencion a las senales de tu cuerpo. Detén el entrenamien-
to si experimentas los siguientes sintomas: somnolencia, mareos, nause-
as, dolor, presion en el pecho, falta de aire extrema o latidos irregulares.
Si ocurre alguno de estos sintomas, consulta con un medico

- Ten en cuenta que un entrenamiento incorrecto o excesivo puede poner
en riesgo tu salud. Empieza con una intensidad baja y aumenta progresi-
vamente. Incluso si tienes experiencia deportiva, es importante comen-
zar con gjercicios basicos para familiarizarte antes de pasar a variacio-
nes mas avanzadas.

- Calienta durante unos minutos antes de entrenar para evitar lesiones.
Estira el cuerpo antes y después de los ejercicios para ayudar a prevenir
lesiones o calambres.

- Utiliza ropa deportiva adecuada que permita libertad de movimiento y

sea comoda. También debes usar zapatillas deportivas con suela anti-
deslizante y material que ofrezca buen soporte.



- Mantén a mascotas y ninos alejados del equipo. El producto esta
destinado Unicamente para adultos.

- No debe haber objetos, mascotas, personas o ninos en un radio de al
menos un metro que puedan provocar lesiones.

+ El equipo solo puede ser utilizado por una persona a la vez.

+ Antes de cada uso, comprueba todas las partes visibles para detectar
posibles danos o desgaste.

- Antes de utilizarlo, asegurate de que el producto este correctamente
instalado.

- La capacidad de carga maxima del producto es de 150 kg.

- Utiliza el producto solo para el uso previsto (segun lo describe el fabri-
cante). EL equipo no debe modificarse ni utilizarse con piezas adicionales
no recomendadas por el fabricante.

- Eluso indebido del equipo es bajo tu propia responsabilidad.

+ El producto no es adecuado para ninos menores de 14 anos. Los ninos
solo pueden utilizar el equipo si son fisicamente capaces y siempre bajo
la supervision de un adulto responsable.

Garantia:

El periodo de garantia es de 2 anos y comienza a partir de la fecha de la
factura.

La garantia se aplica cuando los defectos del producto se deben a fallos
de material o de fabricacion. Si se detecta un defecto, el comprador esta
obligado a informarlo inmediatamente al fabricante, quien realizara la repa-
racion de forma gratuita.

Los danos derivados de un uso inadecuado, de no seguir las instrucciones,
del uso de fuerza excesiva o del desgaste normal no estan cubiertos por la
garantia. Ademas, la obligacion de garantia quedara anulada si el producto
se modifica sin autorizacion o si no se utiliza para el fin previsto.

El fabricante no sera responsable de ningun dano resultante, causal o con-

secuente de cualquier tipo, salvo cuando dicha limitacion de responsabili-
dad esté expresamente prohibida por la ley.

Queda a discrecion del fabricante cumplir con la garantia mediante la re-
paracion o la sustitucion del producto danado. No existen reclamaciones
adicionales.

Los derechos legales del consumidor no se ven limitados por esta garantia.
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EXERCISE DATABASE
CALISTHENICS PULL EXERCISES

BEGINNER LEVEL INTERMEDIATE LEVEL ADVANCED LEVEL
Australian Pull Up Pull Up Weighted Pull Up

H—1

EXPERT LEVEL ELITE LEVEL DISCOVER MORE
Frontlever Touch Frontlever Pull Exercises
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