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Important 
Consultez votre médecin avant de commencer ce programme ou tout autre programme d’exercice.
Avertissement
L'entraînement physique peut entraîner des blessures graves ou mortelles. La pratique de tech-
niques sûres et le bon sens peuvent réduire le risque de blessure. Avant toute utilisation, vérifiez 
toujours que l'équipement ne comporte pas de pièces usées ou endommagées. Si vous constatez 
des défauts sur ce produit, NE L'UTILISEZ PAS.

LISEZ CECI AVANT D’UTILISER VOTRE BARRE DE TRACTION POUR PORTE 

En raison de la nature physique de cet équipement, il est recommandé de consulter un médecin 
professionnel avant de commencer tout programme d’exercice. Si vous ressentez un inconfort lors 
de l’utilisation de la barre de traction sur porte, arrêtez l’utilisation et consultez votre médecin.

※ NE PAS se balancer ou rebondir lors de l’utilisation du produit.
※ N'essayez pas de vous suspendre par les pieds ou les jambes lorsque vous utilisez ce 
produit.
※ NE PAS utiliser ce produit si vous pesez plus de 220 livres.
※ NE PAS utiliser ce produit si vous n'êtes pas sûr de la stabilité de l'entrée ou du montant de 
la porte. 
※ NE PAS permettre aux enfants de moins de 18 ans d'utiliser ce produit sans la supervision 
d'un adulte ou d'un professionnel.
※ FAITES un test complet pour veiller à ce que votre barre de traction pour porte est complète-
ment sécurisé dans l'entrée de la porte avant utilisation. 
※Maintenez un mouvement contrôlé lorsque vous effectuez des tractions. 
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Le barre de traction pour porte est un outil d'entraînement sérieux qui doit être utilisé UNIQUEMENT 
pour effectuer des exercices de traction et de remontée. Il a été conçu pour s'adapter aux portes 
résidentielles de 19 à 35 pouces de large et supporter jusqu'à 220 livres. Bien que ce produit ait été 
fabriqué et testé pour réduire les risques de blessures, le potentiel de blessures ou de dommages 
matériels existe. Par conséquent, l'utilisateur assume tous les risques liés à l'utilisation de ce produit. 

AVEC UN TOTAL DE 12 POIGNÉES
Avec un total de 12 poignées, la barre de traction pour porte vous donne la possibilité d'effectuer une 
variété de tractions en utilisant différentes positions des mains, en ciblant différents muscles et zones 
du corps. Cependant, dans tous les cas, votre corps doit être tiré vers le haut dans un mouvement 
droit et contrôlé.

EXIGENCES SPÉCIFIQUES POUR L’INSTALLATION
S'adapte à la plupart des portes avec des cadres robustes de 19 à 35 pouces de large, un cadre de 
porte de moins de 6 pouces d'épaisseur, une garniture de porte d'au moins 0,55 pouce d'épaisseur.
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ASSEMBLAGE

Connectez la barre centrale, laissez-la vers le haut, où 
vous pouvez voir le côté qu’elle est liée.

Connectez les barres en U et en L, cela fait deux 
ensembles de barres U + L.

Maintenant, mettez la barre horizontale la plus 
courte, notez que le côté avec le joint en éponge 
doit être tourné vers vous. Utilisez la vis la plus 
courte (A : 6*50mm*2pcs), assurez-vous que la 
tête de la vis est tournée vers vous, ainsi lorsque 
vous l'installez sur la garniture de la porte, les vis 
n'endommagent pas le mur.

Placez la barre centrale au-dessus de la barre U+L 
connectée, insérez les vis dans les trous de vis de 
haut en bas, puis installez les rondelles métal-
liques et les écrous en bas.
Ne serrez pas complètement toutes les vis jusqu'à 
ce que vous ayez installé toute la barre de traction.

Enfin, installez les deux dernières poignées sur le 
système. Utilisation l’ensemble BCD. Ensuite, 
serrez toutes les vis et veillez à ce qu’elles sont 
stables.
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INSTALLATION
Sur un côté de votre porte, avec la barre la plus longue de ce côté, regardez la garniture. Vous enfon-
cez le crochet de la garniture de la porte (les deux supports métalliques qui ont une section en pointe) 
dans le petit espace entre le mur et la garniture de la porte - vous le calez. Maintenant, vous voyez que 
l'autre barre horizontale est beaucoup plus courte ?  Cette section s'insère dans le support, (si vous 
avez une garniture de porte épaisse et que la barre horizontale plus courte peut s'asseoir sur la garni-
ture de manière stable, vous pouvez choisir de ne pas installer le crochet de garniture de porte, car 
certaines personnes ne veulent pas faire deux trous entre la garniture de porte et le mur, cependant si 
votre garniture de porte n'est pas assez épaisse pour que la barre s'insère bien, il est recommandé 
d'installer le crochet de garniture de porte pour des raisons de sécurité) et la longue barre est position-
née sur le côté opposé de l'entrée de porte avec les poignées recouvertes de mousse reposant sur la 
garniture de porte. Lorsque vous vous y suspendez, ces poignées appuient sur le cadre de la porte.

IMPORTANT 
Avant d’utiliser cet équipement, veillez à ce qu’absolument qu’il est solidement et correcte-
ment monté dans une porte de taille appropriée. Si la fondation de la porte n’est pas solide 
et stable. N’UTILISEZ PAS ce produit dans cette location. Il est de la responsabilité de 
l’utilisateur de déterminer si une porte soutiendra en toute sécurité l’utilisation appropriée de 
la barre de traction pour porte.
Si vous êtes préoccupé par l’endommagement du cadre de la porte, vous pouvez envelop-
per les poignées et les barres qui contactent le cadre de la porte avec des chiffons.
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