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IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY

ASSEMBLY INSTRUCTION



Important Safety Information

Please keep this manual in a safe place for reference.

1.

It is important to read this entire manual before assembling and using the equipment.
Safe and efficient use can only be achieved if the equipment is assembled, maintained
and used properly. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are
informed of all warnings and precautions.

. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if

you have any physical or health conditions that could create a risk to your health and
safety, or prevent you from using the equipment properly. Your doctor's advice is
essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or
cholesterol level.

.Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your

health. Stop exercising if you experience any of the following symptoms: Pain,
tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light
headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should
consult your doctor before continuing with your exercise program.

. Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult

use only.

. For safety, the equipment should have at least 0.6 meter of free space all around

it.

. Before using the equipment, check the nuts and bolts are securely tightened.

. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for

damage and/or wear and tear.

.Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst

assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noise coming from
the equipment during use, stop. Do not use the equipment until the problem has been
rectified.

. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which

may get caught in the equipment or that may restrict or prevent movement.

10.The equipment is not suitable for therapeutic use.

11.Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your

back. Always use proper lifting techniques and/or use assistance.




NO. Name PARTS QTY
1
1 Sandbag
3 WALL BRACKET 1
4 Bolt LU PR
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installation steps

1. Choose a suitable position and fix the sandbag bracket
with bolts, and lock it tightly without loosening, as shown
in the following figure.
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2. Hang a chain hook on the front end of the sandbag
bracket and ensure that it does not fall off.

3. Hang sandbags at the other
end of the chain

4. Check all connecting parts to ensure they are
safe and can be used for normal training

5. When setting up this equipment, ensure there is at least 0.6 metres of

space in all directions. This should also include space for emergency dis-
mount. If equipment is positioned next to each other, the free area can be
shared.
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Importantes informations de sécurité

Veuillez garder ce manuel pour un éventuel besoin futur

1. Il est important de lire entierement ce manuel avant montage et
utilisation. Une utilisation efficace en toute sécurité peut seulement étre
accomplie si l'appareil est monté, entretenu et utilisé convenablement. Il
est de votre responsabilité de vous assurer que tous les utilisateurs de cet
équip%r,nent sont informés de tous les avertissements et informations de
sécurité.

2. Avant de commencer toute session d’exercice, vous devez consulter
votre docteur afin de déterminer si vous avez un probleme physique ou
de santé qui pourrait vous occasionner des risques de blessure grave.
L’avis et diagnostic de votre docteur est essentiel, surtout si vous avez
un traitement médical en cours.

3.Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou
entrainement excessif peut nuire a votre santé. Arréter toute forme
d’exercice si vous ressentez un des symptomes suivants : douleur,
oppressement poitrine, pouls irrégulier, difficultés respiratoires, téte qui
tourne, vertige ou nausee. Si vous rencontrez un de ses états, veuillez
consulter votre médecin avant de reprendre le moindre exercice.

4.Tenir vos enfants et animaux a I'écart du materiel. Cet appareil est destiné
uniquement a une utilisation par un adulte.

5.Pour des raisons de sécurité, votre appareil doit étre libéré de tout objet
dans un périmétre de 0,6 m minimum.

6. Avant d'utiliser I'appareil, vérifier que les écrous et boulons soient
correctement serrés.

7.Le niveau de securité de I'appareil peut seulement étre maintenu s'il est
régulierement contrélé afin de prévenir toute usure.

8. Toujours utiliser I'appareil comme indiqué. Si vous trouvez le moindre
défaut lorsque vous Montez ou vérifiez votre appareil ou encore si vous
entendez un bruit suspect, arrétez immédiatement d’utiliser I'appareil. Et
cela jusqu’a ce que le probleme soit résolu.

9.Porter une tenue adéquate lorsque vous souhaitez faire un exercice. Eviter

de porter des vétements longs ou bijoux qui pourraient s’accrocher et vous
causer de graves blessures.

10. Cet équipement n’est pas destiné a un usage thérapeutique.

11. La plus grande précaution est de rigueur quand vous déplacez votre
équipement.




N° Nom Piéces Qteé
1 Sac de frappe 1
Chaine en fer ‘ — 1
2
Support mural 1
3
4 VIV i
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Etapes d'installation

1. Choisissez un emplacement approprié et fixez le support de sac de frappe
avec les boulons, et serrez-le fermement sans qu'il ne se desserre, comme
indiqué dans l'illustration ci-dessous.
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2. Accrochez un crochet de chaine a l'extrémité avant du support de sac de
frappe et assurez-vous qu'il ne tombe pas.

3. Accrochez les sacs de frappe a l'autre
extrémité de la chaine.
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4. Vérifiez toutes les piéces de raccordement pour vous assurer qu'elles sont
sures et peuvent étre utilisées pour I'entrainement normal.

5. Lors de 'assemblage de cet équipement, assurez-vous qu'il y a au moins 0,6
metre d'espace dans toutes les directions. Cela devrait également inclure de
I'espace pour un démontage d'urgence. Si plusieurs équipements sont placés
I'un a coté de l'autre, I'espace libre peut étre partagé.




If you have any questions, please contact our customer care center.
Our contact details are below:

& 001-877-644-9366
M customerservice@aosom.com
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If you have any questions, please contact our customer care center.
Our contact details are below:

Si vous avez la moindre question, veuillez contacter notre centre d'assistance a la clientéle.
Nos coordonnées sont les suivantes:

& 416-792-6088
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