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ENWARNING:
• Always observe safety precautions during use. Read this manual carefully before 

assembling and using this equipment, especially the safety precautions.

• Before using this equipment, it is recommended to contact a physician to ensure your 
hands, wrists, elbows and back can withstand the rigours of punching.

• Before use, ensure you are in good physical condition and under expert supervision.

• Before every use, ensure all parts are tightened and are in good working condition.

• Use well-padded boxing gloves and hand wraps. They provide some protection, 
however it is not guaranteed that this will prevent injury.

• This product is for domestic household use only.

• The training equipment is for indoor use.

CARE AND MAINTENANCE:
• Keep this manual safe for future reference.

• Regularly check the suction cup, the spring and other components that are most 
susceptible to wear.

• If you encounter any problems or need assistance during installation or use, contact 
our customer service.

• Replace defective components immediately. Do not use this equipment until 
components are repaired or replaced.

• Before each use, inspect the hanging punching bag and replace any worn, defective or 
missing parts.

• Keep this hanging punching bag away from high temperatures, moisture and direct 
sunlight. Keep in a place with adequate ventilation.

• If you get the product wet, wipe it with a dry cloth.

• When cleaning the product, you can use natural detergent with water to wipe it. Then, 
wipe with a dry cloth, ensuring the product is completely dry.





Installation

1. Select an appropriate position to fix the expansion bolt, and use screws to fix the hook 
on the expansion bolt.

2. Take out the sandbag and unzip it. Fill the sandbag evenly with pre-prepared cloth 
scraps or unwanted old clothes. The filling weight shall match your personal training 
needs. Zip up the sandbag tightly once filling is completed. Connect the four hooks on 
the chain to the sandbag.

3. Connect the other end of the chain to the hook.

4. Wear gloves and choose different parts of the sandbag for 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 mount. If equipment is 
positioned next to each other, the free area can be shared.



GENERAL INSTRUCTIONS FOR USE:
1. Keep small children and pets away from this training equipment. Never leave children 

unattended when near this equipment.

2. Only one person is allowed to use the training equipment at a time.

3. If the user feels unwell, nausea, chest tightness or other discomforting symptoms, 
stop using immediately and seek medical attention.

4. Place this training equipment on a clean and flat surface. Never place it near water 
sources or outdoors.

5. Keep the head away from rotating parts when using.

6. Wear suitable clothing when using this equipment. Do not wear loose clothes, 
jewellery or anything else that could potentially get stuck in the equipment.

7. While using this product, follow the manufacturer's instructions to avoid injury or 
damage.

8. Keep sharp objects away from this training equipment.

9. Before training, ensure you are properly warmed up with stretching exercises.

10. If the training equipment is damaged or malfunctions in any way, do not use it.

11. Ensure there is at least 0.6m more open space than the training area. Also, include 
room for emergency exits. If equipment is side by side, share the free space.



FR

• Respectez toujours les consignes de sécurité lors de l'utilisation de l'appareil. Lisez 
attentivement ce manuel avant d’assembler et d’utiliser cet équipement, notamment les 
consignes de sécurité.

• Vérifiez le sac de frappe suspendu avant chaque utilisation et remplacez toute pièce 
usée, défectueuse ou manquante.
• Conservez ce sac de frappe suspendu à l’écart des températures élevées, de l’humidité 
et de la lumière solaire directe. Stockez-le dans un endroit bien ventilé.



N°. PIÈCES QtÉ N°. PIÈCES QtÉ



Installation

1. Choisissez un emplacement approprié pour fixer la cheville expansible, et utilisez des 
vis pour fixer le crochet sur la cheville expansible.

2. Sortez le sac de sable et dézippez-le. Remplissez le sac de sable de manière 
uniforme avec des chutes de tissu préalablement préparées ou de vieux vêtements 
indésirables. Le poids de remplissage doit correspondre à vos besoins 
d'entraînement personnels. Refermez le sac de sable en serrant la fermeture éclair 
une fois le remplissage terminé. Connectez les quatre crochets de la chaîne au sac 
de sable.

3. Connectez l'autre extrémité de la chaîne au crochet.

4. Portez des gants et choisissez différentes parties du sac de sable pour 
l'entraînement.

5. Lors de l'installation de cet équipement, assurez-vous qu'il y a au moins 0,6 mètre 
d'espace dans toutes les directions. Cela doit également inclure l'espace pour une 
montée en urgence. Si les équipements sont positionnés côte à côte, la zone libre 
peut être partagée.





DE

• Überprüfen Sie den hängenden Boxsack vor jeder Benutzung und ersetzen Sie alle 
abgenutzten, defekten oder fehlenden Teile.

• Halten Sie diesen hängenden Boxsack von hohen Temperaturen, Feuchtigkeit und 
direkter Sonneneinstrahlung fern. Lagern Sie ihn an einem gut belüfteten Ort.



NR. TEILE ANZ NR. TEILE ANZ



Installation

1. Wählen Sie eine geeignete Stelle, um den Spreizdübel zu befestigen, und schrauben 
Sie den Haken auf den Spreizdübel.

2. Nehmen Sie den Sandsack heraus und öffnen Sie den Reißverschluss. Füllen Sie den 
Sandsack gleichmäßig mit zuvor vorbereiteten Stoffresten oder nicht mehr benötigter 
alter Kleidung. Das Füllgewicht sollte Ihren persönlichen Trainingsbedürfnissen 
entsprechen. Schließen Sie den Reißverschluss des Sandsacks fest, sobald das 
Befüllen abgeschlossen ist. Befestigen Sie die vier Haken an der Kette am Sandsack.

3. Befestigen Sie das andere Ende der Kette am Haken.

4. Tragen Sie Handschuhe und wählen Sie verschiedene Teile des Sandsacks für das 
Training.

5. Beim Aufstellen dieses Geräts stellen Sie sicher, dass in alle Richtungen mindestens 
0,6 Meter Platz vorhanden sind. Dies sollte auch Platz für einen Notausstieg 
umfassen. Wenn Geräte nebeneinander positioniert sind, kann die freie Fläche 
gemeinsam genutzt werden.





ES

• Inspeccione el saco de boxeo suspendido antes de cada uso y sustituya cualquier 
pieza desgastada, defectuosa o faltante.

• Mantenga este saco de boxeo suspendido alejado de altas temperaturas, humedad y 
luz solar directa. Almacénelo en un lugar con ventilación adecuada.



N.º PIEZAS CANT. N.º PIEZAS CANT.



Instalación

1. Seleccione una posición adecuada para fijar el taco de expansión y utilice tornillos 
para fijar el gancho en el taco de expansión.

2. Saque la bolsa de arena y desvístala. Rellene la bolsa de arena de manera uniforme 
con retazos de tela preparados previamente o ropa vieja no deseada. El peso del 
relleno debe ajustarse a sus necesidades personales de entrenamiento. Cierre la 
cremallera de la bolsa de arena de forma segura una vez finalizado el relleno. 
Conecte los cuatro ganchos de la cadena a la bolsa de arena.

3. Conecte el otro extremo de la cadena al gancho.

4. Use guantes y elige distintas partes del saco de arena para entrenar.

5. Al montar este equipo, asegúrate de que haya al menos 0,6 metros de espacio en 
todas las direcciones. Esto también debe incluir espacio para un montaje de 
emergencia. Si los equipos están colocados uno junto al otro, el área libre puede ser 
compartida.





PT

• Inspecione o saco de boxe suspenso antes de cada utilização e substitua todas as 
peças desgastadas, defeituosas ou em falta.

• Mantenha este saco de boxe suspenso afastado de temperaturas elevadas, humidade 
e luz solar direta. Armazene-o num local com ventilação adequada.



N.º PEÇAS QTD N.º PEÇAS QTD



Instalação

1. Selecione uma localização adequada para instalar o bucho de expansão e fixe o 
gancho ao bucho com os respetivos parafusos.

2. Retire o saco de boxe e abra o fecho de correr. Encha o saco de boxe de forma 
uniforme com pedaços de tecido preparados antecipadamente ou roupas usadas que 
não pretenda manter. O peso do material de enchimento deve ser ajustado de acordo 
com as suas necessidades de treino pessoais. Após terminar o enchimento, feche 
firmemente o fecho de correr do saco de boxe. Fixe os quatro ganchos da corrente ao 
saco de boxe.

3. Ligue a outra extremidade da corrente ao gancho de fixação.

4. Utilize luvas de proteção e varie as zonas de impacto no saco de boxe durante o 
treino.

5. Durante a montagem deste equipamento, garanta que existe um espaço livre mínimo 
de 0,6 metros em todas as direções, incluindo espaço para eventuais manobras de 
emergência. Caso vários equipamentos sejam instalados em proximidade, a zona de 
segurança livre pode ser partilhada entre eles.





IT

• Ispezioni il sacco da boxe sospeso prima di ogni utilizzo e sostituisca ogni componente 
usurato, difettoso o mancante.

• Tenga questo sacco da boxe sospeso lontano da temperature elevate, umidità e 
irraggiamento solare diretto. Conservilo in un luogo dotato di ventilazione adeguata.



N. PARTI Q.tà N. PARTI Q.tà



Installazione

1. Selezionare una posizione appropriata per fissare il tassello ad espansione e usare le 
viti per fissare il gancio al tassello.

2. Estrarre il sacco di sabbia e aprirne la zip. Riempire il sacco in modo uniforme con 
ritagli di stoffa pre-preparati o vecchi vestiti indesiderati. Il peso del riempimento deve 
corrispondere alle proprie esigenze di allenamento. Chiudere saldamente la zip una 
volta completato il riempimento. Collegare i quattro ganci della catena al sacco di 
sabbia.

3. Collegare l'altra estremità della catena al gancio.

4. Indossare guanti e scegliere parti diverse del sacco di sabbia per l'allenamento.

5. Quando si allestisce questo equipaggiamento, assicurarsi che ci sia almeno 0,6 metri 
di spazio in tutte le direzioni. Questo dovrebbe includere anche lo spazio per una 
presa di emergenza. Se gli equipaggiamenti sono posizionati uno accanto all'altro, 
l'area libera può essere condivisa.





ROATENȚIONARE:

• Respectați întotdeauna măsurile de siguranță în timpul utilizării. Citiți cu atenție acest 
manual înainte de asamblare și utilizare a acestui echipament, în special indicațiile 
privind siguranța.

• Înainte de a folosi acest echipament, se recomandă consultarea unui medic pentru a vă 
asigura că mâinile, încheieturile, coatele și spatele pot suporta rigorile loviturilor.

• Înainte de utilizare, asigurați-vă că sunteți într-o stare fizică bună și sub supraveghere 
de specialitate.

• Înainte de fiecare utilizare, asigurați-vă că toate părțile sunt strânse și în stare bună de 
funcționare.

• Folosiți mănuși de box bine căptușite și bandaje pentru mână. Acestea oferă o anumită 
protecție, totuși nu este garantat că vor preveni rănirea.

• Acest produs este destinat exclusiv utilizării casnice.

• Echipamentul de antrenament este destinat utilizării în interior.

ÎNGRIJIRE ȘI ÎNTREȚINERE:

• Păstrați acest manual în siguranță pentru referințe viitoare.

• Verificați regulat ventuza, arcul și celelalte componente cele mai predispuse la uzură.

• Dacă întâmpinați probleme sau aveți nevoie de asistență în timpul instalării sau 
utilizării, contactați serviciul nostru de relații cu clienții.

• Înlocuiți imediat componentele defecte. Nu utilizați acest echipament până când 
componentele nu sunt reparate sau înlocuite.

• Inspectați sacul de box suspendat înainte de fiecare utilizare și înlocuiți orice piesă 
uzată, defectă sau lipsă.

• Țineți acest sac de box suspendat departe de temperaturile înalte, umiditate și lumina 
solară directă. Depozitați-l într-un spațiu cu ventilație adecvată.

• Dacă produsul se udă, ștergeți-l cu o cârpă uscată.

• La curățarea produsului, puteți folosi detergent natural diluat în apă pentru a-l șterge. 
Apoi, ștergeți cu o cârpă uscată, asigurându-vă că produsul este complet uscat.



NR. PIESE CANT. NR. PIESE CANT.



Instalare

1. Selectați o poziție adecvată pentru fixarea diblului cu șurub expansiv și folosiți 
șuruburi pentru a fixa cârligul pe diblu.

2. Scoateți sacul cu nisip și dezlipiți fermoarul. Umpleți sacul uniform cu bucăți de 
material pregătite sau haine vechi nedorite. Greutatea umpluturii trebuie să 
corespundă nevoilor dvs. personale de antrenament. Închideți fermoarul strâns după 
ce umplerea este finalizată. Conectați cele patru cârlige ale lanțului la sac.

3. Conectați celălalt capăt al lanțului la cârlig.

4. Purtați mănuși și alegeți părți diferite ale sacului cu nisip pentru antrenament.

5. Când instalați acest echipament, asigurați-vă că există cel puțin 0,6 metri de spațiu în 
toate direcțiile. Acest lucru ar trebui să includă și spațiul pentru montaj de urgență. 
Dacă echipamentele sunt poziționate unul lângă altul, zona liberă poate fi partajată.



INSTRUCȚIUNI GENERALE DE UTILIZARE:

1. Țineți copiii mici și animalele de companie la distanță de acest echipament de 
antrenament. Nu lăsați niciodată copiii nesupravegheați în apropierea acestui 
echipament.

2. Doar o singură persoană are voie să utilizeze echipamentul de antrenament în 
același timp.

3. Dacă utilizatorul se simte rău, are greață, constricție în piept sau alte simptome 
neplăcute, opriți utilizarea imediat și solicitați asistență medicală.

4. Așezați acest echipament de antrenament pe o suprafață curată și plană. Nu îl 
plasați niciodată lângă surse de apă sau în aer liber.

5. Păstrați capul departe de părțile rotative în timpul utilizării.

6. Purtați îmbrăcăminte adecvată când folosiți acest echipament. Nu purtați haine 
largi, bijuterii sau orice altceva care s-ar putea prins în echipament.

7. În timpul utilizării acestui produs, respectați instrucțiunile producătorului pentru a 
evita rănirea sau deteriorarea.

8. Țineți obiectele ascuțite departe de acest echipament de antrenament.

9. Înainte de antrenament, asigurați-vă că sunteți încălzit corespunzător cu exerciții de 
întindere.

10. Dacă echipamentul de antrenament este deteriorat sau funcționează defectuos în 
vreun fel, nu îl utilizați.

11. Asigurați-vă că există cel puțin 0,6 m spațiu liber în plus față de zona de 
antrenament. De asemenea, includeți spațiu pentru ieșiri de urgență. Dacă 
echipamentele sunt alăturate, partajați spațiul liber.



Importeur/Hersteller/REP:
MH Handel GmbH 
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D-20537 Hamburg
Germany
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