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ROPES BUNGEE
DUO TRAINER

Ropes Bungee Duo Trainer Light

Ropes Bungee Duo Trainer Medium

Ropes Bungee Duo Trainer Hard
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Brukerveiledning
ROPES BUNGEE DUO TRAINER

Ropes Bungee Duo Trainer er et treningsprodukt som er
beregnet til & brukes til bdde parvis og individuell trening. Ved
parvis trening bruker man den andre personen som anker. Ved
individuell trening fester man strikken rundt stolper, treer, rib-
bevegger etc. Man kan ogsé bruke den medfelgende Doorbag,
samt karabinkrok og henge den opp i en dor (mer info lenger
ned). Karabinkrok felger ikke med.

Trening med to personer

Den ene holder i handtakene, den andre stir med polstringen
rundt livet. Disse trener sa annenhver gang. Den ene som

anker for den andre som trener. Den som holder i hindtakene
ma alltid boye seg ned i knzrne og ha vekten bakover for &

ikke ramle fremover nar den andre jobber. Den som jobber i
polstringen ma pase at den som holder i handtakene er klar til &
holde igjen, slik at man unngér ulykker.

Trening med én person
Fest Bungee Duo Trainer enten i dor med Doorbag, eller rundt
en stang eller et tre som téler belastning.

Hvordan bruke Doorbag?

1. Legg festeremmene pa Doorbagen mellom deren og derkar-
men og steng deretter doren. Festet ma veere pa samme side
som hengslene.

2. Fest Ropes Bungee Duo Trainer med karabinkrok i polstrin-
gen eller handtakene, alt etter hva som skal trenes.

3. Sjekk at doren er lukket og last for du begynner 4 trene.

Advarsel

All trening medforer en viss risiko, ogsa bruk av dette
produktet. All trening og bruk av dette produktet skjer pd eget
ansvar. Ropes Bungee Duo Trainer er et strikkprodukt og ikke
et tau. Den skal derfor ikke brukes med full kroppsvekt eller
som festeanordning. Strikken skal ikke strekkes ut mer enn én
gang strikkens lengde. La ikke barn bruke eller trene alene med
Ropes Bungee Duo Trainer.

En voksen skal alltid veere til stede nar barn trener. Strikken bor
ikke oppbevares i sterkt lys eller hoy varme, da dette odelegger

strikkens egenskaper.

Om det skulle oppsta problemer med produktet ber vi deg ta
kontakt med forhandleren du har kjopt produktet av.

Besok www.bungee-traning.com for inspirasjon til gvelser!
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Anvandarmanual
ROPES BUNGEE DUO TRAINER

Ropes Bungee Duo Trainer ér en traningsprodukt som ar tankt
att anvandas for bade par och individuell traning. Vid partran-
ing anvinds den andra personen som ankare. For individuell
traning faster du stropparna runt stolpar, trid, ribb stol etc.

Du kan dven anvinda den medféljande Doorbag, samt en
karbinhake och hinga den pa en dorr (mer info lingre ner).
Karbinhake ingar ej.

Trining med tva personer

Den ena hiller i handtagen, den andra star med stoppningen
runt midjan. Dessa trdnar varannan gang. En som ankare den
andra som trianar. Den som héller i handtagen ska alltid boja
sig ner i knidna och halla vikten bakat for att inte falla framat
ndr den andre arbetar. Den som arbetar i stoppningen ska se
till att den som haller i handtagen idr redo att halla igen, sa att
olyckor undviks.

Trining med en person
Fist Bungee Duo Trainer antingen pa en dérr med en Doorbag,
eller runt en stolpe eller ett trad som tal belastning.

Hur anvinder man Doorbag?

1. Placera fastremmarna pd dorrviaskan mellan dérren och
dorrkarmen och sting sedan dérren. Fastet maste sitta pa
samma sida som gangjérnen.

2. Fist Ropes Bungee Duo Trainer med en karbinhake pa
stoppningen eller handtagen, beroende pa vad som ska tranas.

3. Kontrollera att dorren ér stangd och last innan du bérjar
trdna.

Varning

All trining innebir en viss risk, inklusive anvindningen av
denna produkt. All utbildning och anvindning av denna
produkt sker pa egen risk. Ropes Bungee Duo Trainer r en
elastisk produkt och inte ett rep. Den ska dérfor inte anvindas
med full kroppsvikt eller som fistanordning. Resdren ska

inte strackas mer dn en gang pa resarens langd. Lat inte barn
anvinda eller trina ensamma med Ropes Bungee Duo Trainer.

En vuxen ska alltid vara nirvarande nér barn trénar. Resaren
ska inte forvaras i starkt ljus eller hog virme, eftersom det
forstor resdrens egenskaper.

Om det skulle uppsta problem med produkten, vinligen kon-
takta dterforsiljaren dar du kopte produkten.

Besok www.bungee-traning.com for inspiration till
ovningar!
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Brugervejledning
ROPES BUNGEE DUO TRAINER

Ropes Bungee Duo Trainer er et treeningsprodukt, der er be-
regnet til bade at blive brugt til par og individuel treening. Ved
partreening bruges den anden person som anker. Til individuel
treening fastgor du elastikken omkring stolper, traer, ribbe

etc. Du kan ogsa bruge den medfelgende Doorbag, samt en

karabinhage og haenge den pa en dor (mere info leengere nede).

Karabinhage medfolger ikke.

Treening med to personer

Den ene holder i handtagene, den anden stdr med polstringen
om livet. Disse traener hver anden gang. Den ene, der appel-
lerer til den anden, der traener. Den, der holder i handtagene,
skal altid beje sig ned i knaeene og holde vaegten bagud for
ikke at falde frem, nar den anden arbejder. Den, der arbejder i
polstringen, skal sikre, at den, der holder i handtagene, er klar
til at holde igen, sa uheld undgas.

Trening med én person
Fastgor Bungee Duo Trainer enten til en der med en Doorbag,
eller omkring en stang eller et tree, der kan tale belastning.

Hvordan bruger man Doorbag?

1. Placer fastgorelsesstropperne pa Doorbag mellem deren og
dorkarmen og luk derefter deren. Fastgorelsen skal vaere pa
samme side som haengslerne.

2. Fastgor Ropes Bungee Duo Trainer med en karabinhage til
polstringen eller handtagene, alt efter hvad der skal traenes.

3. Kontroller, at deren er lukket og last, inden du begynder at
treene.

Advarsel
Al treening medferer en vis risiko, herunder brugen af dette
produkt. Al treening og brug af dette produkt er pa eget ansvar.

Ropes Bungee Duo Trainer er et elastisk produkt og ikke et reb.

Den bor derfor ikke bruges med fuld kropsvzagt eller som fast-
gorelsesanordning. Elastikken ber ikke streekkes mere end én
gang i leengden af elastikken. Lad ikke bern bruge eller traene
alene med Ropes Bungee Duo Trainer.

En voksen skal altid veere til stede, nar bern dyrker motion.
Elastikken bor ikke opbevares i skarpt lys eller hgj varme, da

det odelaegger elastikkens egenskaber.

Skulle der opsta problemer med produktet, bedes du kontakte
forhandleren, hvor du har kebt produktet.

Besog www.bungee-traning.com for inspiration til ovelser!
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User manual
ROPES BUNGEE DUO TRAINER

Ropes Bungee Duo Trainer is a training product that is in-
tended to be used for trainign with both pairs and individuals.
In pair training, the other person is used as the anchor. For
individual training, you fasten the elastic band around posts,
trees, wall mounted bars etc. You can also use the supplied
Doorbag together with a carabiner hook and attach it to a door
(more info down below). A carabiner hook is not included.

Training with two people

One person holds the handles, the other stands with the pad-
ding around the waist. The person holding the handles must
always keep the knees slightly flexed and keep the weight back-
wards so he or she may not fall forward when the other person
is training. The person training must ensure that the person
holding the handles is ready, so that accidents are avoided.

Training with one person
Attach the Ropes Bungee Duo Trainer either to a door with the
Doorbag, or around a pole or a tree that can withstand load.

How to use the Doorbag?

1. Place the fastening straps on the Doorbag between the door
and the door frame and then close the door. The attachment
must be on the same side as the hinges.

2. Attach the Ropes Bungee Duo Trainer with a carabiner to the
padding or the handles, depending on what is to be trained.

3. Check that the door is closed and locked before you start
exercising.

Warning

All training involves a certain risk, including the use of this
product. All training and use of this product is at your own
risk. Ropes Bungee Duo Trainer is an elastic product and not a
rope. It should not be used with full body weight or as a fasten-
ing device.

The elastic band should not be stretched more than once its
length. Do not allow children to use or exercise alone with the
Ropes Bungee Duo Trainer.

An adult must always be present when children exercise. The
elastic band should not be stored in bright light or high

temperature, as this destroys its elasticity.

If you encounter any difficulties or problems with this product,
contact the dealer from where you purchased the product.

Visit www.bungee-traning.com for exercise inspiration!
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AlfaCare AS
Heddalsveien 11
3674 Notodden
Norway
+47 3502 95 95
post@alfacare.no
www.alfacare.no
WWW.ropes.no
www.alfacareinternational.com

AlfaCare Sweden AB
+46 856 485 030
info@alfacare.se
www.alfacare.se

AlfaCare Danmark ApS
+45 3411 8888
info@alfacare.dk
www.alfacare.dk
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