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MANUAL DO USUARIO

Antes de comecar: Essas instrugdes irao guia-lo na montagem da sua Training Bar. Revise todas as etapas antes de comegar a montar.

AVISO IMPORTANTE

# Utilize de forma adequada a Training Bar, evitando os riscos do uso incorreto do equipamento,
como lesdes musculares e queda do aparelho.

# Este produto nao foi fabricado para pessoas acima de 110kg. Se vocé estiver acima deste peso,
nao faca uso do produto.

# NAO utilize, em nenhuma hipétese, a Training Bar em portas cujo batente seja mais largo que
81cm. Este produto possui duas partes moveis que deslizam juntas para caber em portais de
60cm a 81cm de largura.

# S6 instale em portais de madeira sélida. NAO utilize em portais falsos, de metal ou gesso.

~ Na instalagéo, use os parafusos fornecidos junto com o produto. NAO os substitua por outros de
tamanho ou material diferente.

CUIDADOSAMENTE REMOVA AS PARTES DE DENTRO DA EMBALAGEM. VOCE IRA ENCONTRAR TODOS
OS ITENS LISTADOS ABAIXO. CASO ALGUM ITEM ESTEJA FALTANDO OU APRESENTE DEFEITO, ENTRE
EM CONTATO COM O REVENDEDOR OU COM A THORC PELO SITE www.thorc.com.br.

~ Barra Reta (49cm de comprimento) com flange de nylon fixada em uma das extremidades.
~ Barra Reta (51,5cm de comprimento) com flange de nylon fixada em uma das extremidades.

~# Suportes em “U” (2 unidades). Um com cavidade de 1 pol (para encaixe do tubo menor) e o
outro com cavidade de 1 1/8 pol (para encaixe do tubo maior).

~” Parafusos para madeira (6 unidades).

INSTALACAO DOS SUPORTES

EXISTEM DOIS TAMANHOS DE SUPORTES EM FORMA DE “U”, UM PARA O TUBO DE DIAMETRO MAIOR E
OUTRO PARA O TUBO DE DIAMETRO MENOR. OS SUPORTES EM FORMA DE “U” DEVEM SER PRESOS
NO BATENTE DA PORTA NO LADO OPOSTO AO DA DOBRADICA, PARA PERMITIR O USO DO
EQUIPAMENTO SEM INTERFERIR NO FUNCIONAMENTO DA PORTA. (FIGURA 1)

AVISO IMPORTANTE
# Falha na instalacéo dos Suportes em “U” pode resultar na falha do equipamento.

# Sempre cheque para ter certeza de que a Training Bar esta encaixada de forma correta e
segura em seus respectivos Suportes em “U”.

# Falha para testar a instalacdo como descrito nessa instrucao pode levar a falha do
equipamento, resultando em acidentes.

Primeiramente aqueca o corpo com algum tipo de exercicio aerdbico e faca alongamentos. Isso ira
preparar seu corpo para a atividade fisica que vocé ira realizar.

Certifique-se que a Training

Bar esta instalada de forma
correta e segura.

Segure a barra com as duas
ma&os em posicdes simétricas.
Cada tipo de pegada ira
trabalhar grupos musculares
diferentes.
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Apos segurar com firmeza na barra, flexione os braco, levantando seu corpo para perto da barra e
em seguida volte para a posicao de origem (Figuras 3 e 4).

Faca séries regulares, conforme a orientacao de seu médico ou professor de Educacao Fisica. Nao
utilize a Training Bar sem a orientacdo de um profissional especializado e devidamente habilitado.

# NAO use o equipamento sem aprovacdo de um médico licenciado e as devidas orientacdes
sobre contra-indicacoes medicas.

# Falha na montagem e/ou uso do equipamento em desacordo com com as instrucoes contidas
neste manual, pode resultar em acidentes.

# NAO use a Training Bar até que vocé tenha lido e entendido minuciosamente todo este manual.
~# Siga cada passo em seqiiéncia. Nao pule nenhum passo.

# Certifique-se de que todas as pecgas estao seguras.

~# Somente uma pessoa deve usar a Training Bar por vez.

# Antes de usar, sempre teste e inspecione a Training Bar para certificar-se que a instalagcao
permanece segura.

~# Em caso de defeitos, troque imediatamente o componente danificado e/ou nao utilize o
equipamento até que seja reparado.

Instale o primeiro Suporte em “U” como demonstrado na figura
1. Coloque o Suporte contra a beira do batente da porta, a uma
distancia de 5 cm ou mais do topo do portal.

Marque e facga os furos com uma broca 1/8, de acordo com o
desenho do Suporte em “U”. Faca um furo de pelo menos 3 cm
de profundidade no portal.

Prenda o primeiro Suporte em “U” usando trés parafusos para
madeira fornecidos junto com a Training Bar. Os parafusos tém
que se prender completamente no portal. (Para uma instalacao
mais facil esfregue sabao em barra nas linhas do parafuso).

Figura 1] |1stale o segundo Suporte em “U” no lado oposto do portal na

mesma altura do primeiro, utilizando os trés parafusos
restantes. Depois que os dois Suportes estiverem instalados,
estenda a sua Training Bar até a largura do portal e prenda os
finais dos tubos (extremidade com a flange fixada) nos
respectivos encaixes dos Suportes em “U” (Figura 2).

TESTE DE INSTALACAO DA BARRA:

Depois de aparafusar os Suportes em “U” e encaixar a Training
Bar nas suas respectivas cavidades, pendure-se pelas maos em
uma das extremidades da barra.

Enquanto estiver pendurado, mova-se para cima e para baixo
algumas vezes (forma de exercicios de flexao de bragos). A
seguir, pendure-se na outra extremidade da barra e faca a
mesma coisa.
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Figura 2

SE O PORTAL OU A INSTALACAO APRESENTAR INSTABILIDADE, NAO CONTINUE A USAR A BARRA.
REINSTALE A TRAINING BAR EM UM PORTAL MAIS SEGURO.

AVISO IMPORTANTE

Ao iniciar o exercicio na Training Bar, nunca pule em cima da barra, balance ou faca movimentos
bruscos (principalmente para cima), sob risco de desencaixe da barra dos seus respectivos
Suportes em “U”.

Ao realizar os exercicios, cuidado para nao bater a cabega no alto do portal ou acontecer
qualquer outro tipo de acidente.

Nao deixe as criancas utilizarem a Training Bar. Evite acidentes.

NAO JOGUE FORA ESTE MANUAL. MANTENHA-O GUARDADO PARA REFERENCIA FUTURA.
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