
PULL UP BAR MULTI



OUR TEAM



For more tips and inspiration for your 
workout, visit:
www.gornation.com/pull-up-bar-guide 

The maximum load of the Pull Up Bar Uni is 200 kg (440 
lbs).
The maximum load of the Pull Up Bar Multi is 120 kg 
(265 lbs) on the wall and 200 kg (440 lbs) on the ceiling

!

!

!

The metal dowels supplied are only suitable for solid 
concrete and brick walls. Make sure that the wall is 
load-bearing. If you are unsure, contact a fitter and/or 
specialist dealer.

OUR TIPS
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screw for stone/concrete screw for wood

no dowel12 mm (0.47 in)

Mark the drill holes on the wall. To do 
this, hold the Pull Up Bar at the desired 
position and mark your drill holes with 
a pencil
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2

stone/concrete

55 mm (2.2 in) deep

12 mm (0.47 in) 4 mm (0.16 in)

65 mm (2.6 in) deep

wood

ASSEMBLY



Weitere Tipps und Inspiration für dein 
Training mit der Pull up Bar findest du 
unter:
www.gornation.com/pull-up-bar-guide 

Die Pull Up Bar Uni ist für eine maximale Belastung von 
200 kg ausgelegt.
Es gilt eine maximale Belastung der Pull Up Bar Multi 
von 120 kg an der Wand und 200 kg an der Decke.

!

!

!

Die mitgelieferten Metalldübel eignen sich nur für 
massive Beton- und Ziegelsteinwände. Versichere dich, 
dass die Wand tragfähig ist. Bei Unsicherheit wende 
dich an einen Monteur und/oder Fachhändler.

UNSERE TIPPS
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Schraube für Stein/Beton Schraube für Holz

kein Dübel12 mm

Zeichne die Bohrlöcher an der 
Wand/oberhalb deiner Decke an. 
Halte dazu die Pull Up Bar an die ge-
wünschte Position und markiere mit 
einem Stift deine Bohrlöcher

1
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Stein/Beton

55 mm tief

12 mm 4 mm

65 mm tief

Holz

AUFBAU



Tu trouveras d'autres conseils et de 
l'inspiration pour ton entraînement avec 
ta Pull Up Bar sur
www.gornation.com/pull-up-bar-guide 

La charge maximale de Pull Up Bar Uni est de 200 kg.
La charge maximale de Pull Up Bar Multi est de 120 kg 
au mur et de 200 kg au plafond.

!

!

!

Les chevilles métalliques fournies ne conviennent que 
pour les murs en béton massif et en briques. Assure-toi 
que le mur est solide. En cas d'incertitude, contacte un 
installateur et/ou un revendeur spécialisé.

NOS CONSEILS
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vis pour pierre/béton vis pour bois

pas de cheville12 mm

Trace les trous de perçage sur le 
mur/au-dessus de ton plafond. Pour 
cela, tiens la Pull Up Bar à l'endroit 
souhaité et marque tes trous de perça-
ge avec un stylo.
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2

pierre/béton

55 mm de profondeur

12 mm 4 mm

65 mm de profondeur

bois

MONTAGE



Puedes encontrar más consejos e 
inspiración para tu entrenamiento con la 
Pull Up Bar en:
www.gornation.com/pull-up-bar-guide 

La carga máxima en la Pull Up Bar Uni es de 200 kg.
La carga máxima en la Pull Up Bar Multi es de 120 kg en 
la pared y 200 kg en el techo.

!

!

!

Los tacos metálicos suministrados sólo son adecuados 
para muros macizos de hormigón y ladrillo. Asegúrate 
de que el muro es portante. Si no estás seguro, ponte 
en contacto con un instalador y/o un distribuidor 
especializado.

NUESTROS CONSEJOS
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tornillo para

piedra/hormigón
tornillo para madera

sin taco12 mm

Marca los orificios de perforación en la 
pared/sobre el techo. Para ello, sujeta 
la Pull Up Bar en la posición deseada y 
marca los orificios con un lápiz.
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2

piedra/hormigón

55 mm de profundidad

12 mm 4 mm

65 mm de profundidad

madera

MONTAJE



Per ulteriori consigli e ispirazioni per il tuo 
allenamento con la Pull Up Bar, vai su:
www.gornation.com/pull-up-bar-guide 

Il carico massimo della Pull Up Bar Uni è di 200 kg.
Il carico massimo della Pull Up Bar Multi è di 120 kg 
sulla parete e di 200 kg sul soffitto.

!

!

!

I tasselli metallici in dotazione sono adatti solo per pareti 
in cemento e mattoni pieni. Assicurati che la parete sia 
portante. Se non sei sicuro, contatta un installatore e/o 
un rivenditore specializzato.

I NOSTRI CONSIGLI
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vite per pietra/cemento vite per legno

senza tassello12 mm

Segna i fori sulla parete/sopra il soffit-
to. Per farlo, tieni la Pull Up Bar nella 
posizione desiderata e segna i fori con 
una matita.
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pietra/cemento

55 mm di profondità

12 mm 4 mm

65 mm di profondità

legno

ASSEMBLAGGIO





• 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 • Please note that incorrect and excessive training can endanger your health. Start your 
training lightly and intensify your training in appropriate 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 movement and be • Suitable sports clothing must be worn. It should allow freedom of movement 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.• 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. 
• Make sure that the wall is stable. If you are unsure, contact an installer and/or specialist 
dealer. This is the only way to ensure that the attachment will hold the weight.
• The metal dowels supplied are only suitable for solid concrete and brick walls.
• Maximum load: 200 kg when used according to instructions.
• Use ONLY for intended use (as described by the manufacturer). The device must not • 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.
• Not for the attachment of e.g: Suitable and usable for children's swings, etc. 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 • 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.





• Falsches oder übertriebenes Training kann gesundheitsschädlich sein. Es muss auf die 
Signale deines Körpers geachtet werden. Beende das Training bei folgenden Symptomen: 
Benommenheit, Schwindel, Übelkeit, Schmerzen, Engegefühl in der Brust, extreme 
Kurzatmigkeit oder unregelmäßiger Herzschlag. Beim Auftreten eines Symptoms solltest 
du einen Arzt konsultieren.
• Bitte beachte, dass falsches und übermäßiges Training die Gesundheit gefährden kann. • Bitte beachte, dass falsches und übermäßiges Training die Gesundheit gefährden kann. 
Starte dein Training leicht und intensiviere dein Training in angemessenen Stufen. Auch 
bei fortgeschrittener sportlicher Expertise muss mit leichten Übungen begonnen werden, 
um sich mit allen anschließenden Übungen vertraut zu machen, bevor fortgeschrittene 
Variationen angestrebt werden.
• Wärme dich vor deinem Training ein paar Minuten auf, um Verletzungen zu meiden. Das • Wärme dich vor deinem Training ein paar Minuten auf, um Verletzungen zu meiden. Das 
Dehnen deines Körpers vor und nach den Übungen hilft, Verletzungen oder Krämpfen 
vorzubeugen.
• Geeignete Sportkleidung muss getragen werden. Sie sollte Bewegungsfreiheit erlauben 
und bequem sein. Sportschuhe mit rutschfesten Schuhen und aus stützendem Material 
sollten ebenfalls getragen werden.
• Tiere und Kinder müssen vom Gerät entfernt gehalten werden. Das Gerät ist nur für • Tiere und Kinder müssen vom Gerät entfernt gehalten werden. Das Gerät ist nur für 
Erwachsene vorgesehen.
• Im Umkreis von mindestens einem Meter sollten sich keine anderen Gegenstände, 
Haustiere, Personen oder Kinder befinden, an denen du dich oder du sie verletzen 
könntest.
• Das Gerät ist nur von einer Person gleichzeitig zu benutzen.
• Vor jedem Gebrauch müssen alle sichtbaren Teile auf Beschädigungen oder Verschleiß • Vor jedem Gebrauch müssen alle sichtbaren Teile auf Beschädigungen oder Verschleiß 
geprüft werden. 
• Stelle vor dem Gebrauch sicher, dass das Produkt fehlerfrei und ordnungsgemäß 
angebracht ist und teste die Belastbarkeit vor Nutzung. 
• Versichere dich, dass die Wand tragfähig ist. Bei Unsicherheit wende dich an einen 
Monteur und/oder Fachhändler. Nur so kann gewährleistet werden, dass die Anbringung 
hält, um das Gewicht zu halten.
• Die mitgelieferten Metalldübel eignen sich nur für massive Beton- und • Die mitgelieferten Metalldübel eignen sich nur für massive Beton- und 
Ziegelsteinwände.
• Maximale Belastung: 200 kg bei Nutzung nach Anleitung.
• NUR für bestimmungsgemäßen Gebrauch (wie vom Hersteller beschrieben) verwenden. 
Das Gerät darf nicht verändert und keine Zusatzteile verwendet werden, welche nicht vom 
Hersteller angeraten werden.
• Nicht für die Anbringung von z.B.: Kinderschaukeln ö.ä. geeignet und verwendbar. Eine • Nicht für die Anbringung von z.B.: Kinderschaukeln ö.ä. geeignet und verwendbar. Eine 
missbräuchliche Nutzung des Gerätes erfolgt auf eigene Gefahr.
• Das Produkt ist für Kinder unter 14 Jahren nicht geeignet. Kinder dürfen nur mit 
entsprechender körperlicher Entwicklung und nur unter Aufsicht eines erwachsenen 
Verantwortlichen das Gerät nutzen.





• Un entraînement incorrect ou excessif peut être dangereux pour la santé. Il convient 
d'être attentif aux signaux envoyés par ton corps. Arrête l'entraînement si tu ressens 
les symptômes suivants : étourdissement, vertiges, nausées, douleurs, oppression 
thoracique, essoufflement extrême ou battements de cœur irréguliers. En cas d'apparition 
d'un symptôme, consulte un médecin.
• N'oublie pas qu'un entraînement incorrect ou excessif peut être dangereux pour la • N'oublie pas qu'un entraînement incorrect ou excessif peut être dangereux pour la 
santé. Commence ton entraînement de manière légère et intensifie ton entraînement 
par étapes raisonnables. Même en cas d'expertise sportive avancée, il faut commencer 
par des exercices légers afin de se familiariser avec tous les exercices qui suivent avant 
de viser des variations avancées.
• Echauffe-toi quelques minutes avant ton entraînement afin d'éviter les blessures. • Echauffe-toi quelques minutes avant ton entraînement afin d'éviter les blessures. 
L'étirement de ton corps avant et après les exercices aide à prévenir les blessures ou 
les crampes.
• Des vêtements de sport appropriés doivent être portés. Ils doivent permettre une 
liberté de mouvement et être confortables. Des chaussures de sport avec des semelles 
antidérapantes et un matériau de soutien doivent également être portées.
• Les animaux et les enfants doivent être tenus à l'écart de l'appareil. L'appareil est • Les animaux et les enfants doivent être tenus à l'écart de l'appareil. L'appareil est 
uniquement destiné aux adultes.
• Dans un rayon d'au moins un mètre, il ne doit pas y avoir d'autres objets, d'animaux 
domestiques, de personnes ou d'enfants sur lesquels tu pourrais te blesser ou les blesser.
• L'appareil ne doit être utilisé que par une seule personne à la fois.
• Avant chaque utilisation, il faut vérifier que toutes les pièces visibles ne sont pas 
endommagées ou usées. 
• Vérifie avant l'utilisation que le produit ne présente aucun défaut et qu'il est • Vérifie avant l'utilisation que le produit ne présente aucun défaut et qu'il est 
correctement fixé. 
• Assure-toi que le mur est solide. En cas d'incertitude, adresse-toi à un installateur et/ou 
à un revendeur spécialisé. C'est la seule façon de garantir que la fixation tiendra pour 
supporter le poids.
• Les chevilles métalliques fournies ne conviennent que pour les murs massifs en béton 
ou en briques.
• Charge maximale : 200 kg en cas d'utilisation selon les instructions.• Charge maximale : 200 kg en cas d'utilisation selon les instructions.
• Utiliser UNIQUEMENT pour l'usage prévu (tel que décrit par le fabricant). L'appareil ne 
doit pas être modifié et aucune pièce supplémentaire ne doit être utilisée si elle n'est 
pas conseillée par le fabricant.
• Ne pas utiliser pour fixer par exemple : des balançoires pour enfants, etc. Toute utilisation 
abusive de l'appareil se fait aux risques et périls de l'utilisateur.
• Le produit ne convient pas aux enfants de moins de 14 ans. Les enfants ne peuvent • Le produit ne convient pas aux enfants de moins de 14 ans. Les enfants ne peuvent 
utiliser l'appareil que s'ils ont un développement physique adéquat et sous la surveillance 
d'un adulte responsable.





• Un entrenamiento incorrecto o excesivo puede ser perjudicial para su salud. Preste 
atención a las señales de su cuerpo. Deje de hacer ejercicio si experimenta los siguientes 
síntomas: mareo, vértigo, náuseas, dolor, presión en el pecho, dificultad extrema para 
respirar o ritmo cardiaco irregular. Si experimenta alguno de estos síntomas, debe 
consultar a un médico.
• Tenga en cuenta que un entrenamiento incorrecto y excesivo puede poner en peligro • Tenga en cuenta que un entrenamiento incorrecto y excesivo puede poner en peligro 
su salud. Comience su entrenamiento de forma suave e intensifíquelo en las fases 
adecuadas. Incluso con conocimientos avanzados de atletismo, es importante empezar 
con ejercicios ligeros para familiarizarse con todos los ejercicios posteriores antes de 
pasar a variaciones más avanzadas.
• Calienta unos minutos antes del entrenamiento para evitar lesiones. Estirar el cuerpo 
antes y después de los ejercicios ayuda a prevenir lesiones o calambres.
• Llevar ropa deportiva adecuada. Debe permitir libertad de movimientos y ser cómoda. • Llevar ropa deportiva adecuada. Debe permitir libertad de movimientos y ser cómoda. 
También debe llevar calzado deportivo con suela antideslizante y de material de sujeción.
• Las mascotas y los niños deben mantenerse alejados del aparato. El aparato está 
destinado exclusivamente a adultos.
• No debe haber otros objetos, animales domésticos, personas o niños en un radio de al 
menos un metro que puedan herirle a usted o a ellos.
• El aparato sólo puede ser utilizado por una persona a la vez.
• Antes de cada uso, compruebe que todas las piezas visibles no estén dañadas o • Antes de cada uso, compruebe que todas las piezas visibles no estén dañadas o 
desgastadas. 
• Antes de utilizarlo, compruebe que el producto está instalado correcta y 
adecuadamente. 
• Asegúrese de que la pared es estable. Si no está seguro, póngase en contacto con un 
instalador y/o un distribuidor especializado. Sólo así podrá estar seguro de que la fijación 
aguantará el peso.
• Los tacos metálicos suministrados sólo son adecuados para paredes sólidas de • Los tacos metálicos suministrados sólo son adecuados para paredes sólidas de 
hormigón y ladrillo.
• Carga máxima: 200 kg si se utiliza según las instrucciones.
• Utilícelo SÓLO para el uso previsto (según la descripción del fabricante). El aparato 
no debe modificarse y no deben utilizarse piezas adicionales no recomendadas por el 
fabricante.
• No para la fijación de, por ejemplo: para columpios infantiles, etc. El uso indebido del • No para la fijación de, por ejemplo: para columpios infantiles, etc. El uso indebido del 
dispositivo es por cuenta y riesgo del usuario.
• El producto no es adecuado para niños menores de 14 años. Los niños sólo pueden 
utilizar el dispositivo si son físicamente capaces de hacerlo y únicamente bajo la 
supervisión de un adulto responsable.





• Un allenamento scorretto o eccessivo può essere dannoso per la salute. Prestare 
attenzione ai segnali del proprio corpo. Interrompere l'allenamento se si avvertono 
i seguenti sintomi: giramenti di testa, vertigini, nausea, dolore, pressione toracica, 
mancanza di respiro o battito cardiaco irregolare. Se si avverte uno di questi sintomi, è 
necessario consultare un medico.
• Tenete presente che un allenamento scorretto ed eccessivo può compromettere la • Tenete presente che un allenamento scorretto ed eccessivo può compromettere la 
vostra salute. Iniziate l'allenamento in modo leggero e intensificatelo in fasi appropriate. 
Anche in presenza di competenze atletiche avanzate, è importante iniziare con esercizi 
leggeri per familiarizzare con tutti gli esercizi successivi prima di passare a variazioni più 
avanzate.
• Riscaldatevi per qualche minuto prima dell'allenamento per evitare lesioni. Lo stretching 
del corpo prima e dopo gli esercizi aiuta a prevenire lesioni o crampi.
• È necessario indossare un abbigliamento sportivo adeguato. Deve consentire libertà di • È necessario indossare un abbigliamento sportivo adeguato. Deve consentire libertà di 
movimento ed essere comodo. È inoltre necessario indossare scarpe sportive con suole 
antiscivolo e realizzate in materiale adeguato.
• Gli animali domestici e i bambini devono essere tenuti lontani dal dispositivo. Il 
dispositivo è destinato esclusivamente agli adulti.
• Nel raggio di almeno un metro non devono trovarsi altri oggetti, animali domestici, 
persone o bambini che possano ferire l'utente o gli altri.
• L'apparecchio può essere utilizzato da una sola persona alla volta.• L'apparecchio può essere utilizzato da una sola persona alla volta.
• Prima di ogni utilizzo, è necessario controllare che tutte le parti visibili non siano 
danneggiate o usurate. 
• Prima dell'uso, verificare che il prodotto sia installato correttamente e a regola d'arte. 
• Assicurarsi che la parete sia stabile. In caso di dubbi, rivolgersi a un installatore e/o 
rivenditore specializzato. Solo in questo modo è possibile garantire che l'attacco regga 
il peso.
• I tasselli metallici in dotazione sono adatti solo per pareti solide in cemento e mattoni.• I tasselli metallici in dotazione sono adatti solo per pareti solide in cemento e mattoni.
• Carico massimo: 200 kg se utilizzato secondo le istruzioni.
• Utilizzare SOLO per l'uso previsto (come descritto dal produttore). Il dispositivo non deve 
essere modificato e non devono essere utilizzate parti aggiuntive non raccomandate dal 
produttore.
• Non per l'aggancio di, ad es: Altalene per bambini, ecc. L'uso improprio del dispositivo è 
a rischio dell'utente.
• Il prodotto non è adatto a bambini di età inferiore ai 14 anni. I bambini possono utilizzare • Il prodotto non è adatto a bambini di età inferiore ai 14 anni. I bambini possono utilizzare 
il dispositivo solo se sono fisicamente in grado di farlo e solo sotto la supervisione di un 
adulto responsabile.



MATCHING ACCESSORIES



Discover the entire product range
at www.GORNATION.com!
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