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The set includes:
1. Push-up board with colour markings
2. Two plastic handles
3. Non-slip feet
4. Instruction manual

Instruction manual

The push-up board allows for comprehensive training of the upper body — chest, triceps, shoulders and back.
Changing the angle of the handles allows you to activate different muscle groups or stimulate the same muscle in
different ways, which promotes its comprehensive development.

Each muscle group is marked on the board with a different colour, and the handle mounting system is designed to
make changing them quick and intuitive.

Rules for performing the exercises correctly:

1. Keep your head and neck in a straight line.

2. Stabilise your shoulders in an upright position.

3. Keep a straight line between your hips and torso — this
activates your abdominal muscles.

4. Tighten your abdominal muscles while doing push-ups.

5. Place your feet shoulder-width apart for better balance.

6

Inhale as you bend your arms, exhale as you e N
straighten them. M A
Do not change the position of your hands during the exercise. vy 4N

8. Possible push-up variations:

o Knee position (for beginners)

This exercise is performed with support on the knees. It
reduces the load on the upper body, making it easier to
learn the correct technique and build basic strength.

o Classic position (for intermediate) Standard version of ) -
the push-up with support on the toes. Engages the full AN
range of upper body muscles, ensuring even (/i
development of strength and endurance.

o Elevated position (for advanced)

Feet placed on a raised surface (e.g. a step or bench). U 7
Increases the intensity of the exercise, especially in the
upper chest and shoulders.
9. Exercise at your own pace — the length of the workout depends
on your level of advancement.
10. The device is not a toy — it is intended for exercise only.

N

Colour markings on the board

Line colour | Muscle group Description of action

Red Shoulders Positions that strengthen and shape the shoulder muscles.

Blue Chest Positions that activate the chest muscles.

Green Triceps and biceps | Settings that allow you to work in different planes to develop your triceps and
biceps.

Yellow Back muscles Positions that engage the back muscles through movements in other planes.

Precautions:
» Before starting your workout, ensure that the board is stable on a flat surface.
¢ Do not use the device on slippery surfaces or near stairs.
* Keep out of reach of children.

Maintenance and cleaning:
¢ Clean the board and handles with a damp cloth, without using aggressive detergents.
¢ Store in a dry place, away from direct sunlight.

Storage:
¢ After training, remove the handles and store them in the designated place.
¢ The board can be stored vertically or horizontally — ensure that it is not exposed to pressure from other
objects.
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Zestaw zawiera:
1. Tablice do pompek z oznaczeniami kolorystycznymi
2. Dwa plastikowe uchwyty
3. Antyposlizgowe stopki
4. Instrukcje obstugi

Instrukcja obstugi

Tablica do pompek umozliwia kompleksowy trening gérnych partii ciata — klatki piersiowej, tricepséw, barkow oraz
plecéw. Zmiana kata ustawienia uchwytéw pozwala aktywowac rézne grupy miesniowe lub stymulowac¢ ten sam
miesien w odmienny sposob, co sprzyja jego wszechstronnemu rozwojowi.

Kazda grupa miesniowa zostata oznaczona na tablicy innym kolorem, a system montazu uchwytéw zaprojektowano
tak, aby ich zmiana byta szybka i intuicyjna.

Zasady prawidlowego wykonywania ¢wiczen:
1. Utrzymuj gtowe i szyje w linii prostej.
2. Stabilizuj ramiona w pozycji pionowe;.
3. Zachowaj linie prostg miedzy biodrami a tutowiem — aktywuje to
miesnie brzucha.

4. Napnij miesnie brzucha podczas wykonywania pompek.

5. Rozstaw nogi na szerokos¢ ramion dla lepszej réwnowagi. :

6. Wdech wykonuj przy zginaniu ramion, wydech przy ich N A
prostowaniu. N e L1

7. Nie zmieniaj pozycji uchwytéw w trakcie wykonywania éwiczenia. vy gt

8. Mozliwe warianty pompek:
o Pozycja kolanowa (dla poczatkujgcych) , (
Cwiczenie wykonywane z podparciem na kolanach. '1’91 “ \
Zmniejsza obcigzenie gérnych partii ciata, utatwiajgc nauke = |
prawidtowej techniki i budowanie podstawowe;j sity.
o Pozycja klasyczna (dla $Sredniozaawansowanych)
Standardowa wersja pompki z podparciem na palcach ; ) L Ay
stop. Angazuje peten zakres miesni gérnej czesci ciata, BT T NS N
zapewniajgc réwnomierny rozwoj sity i wytrzymatosci. : -
o Pozycja uniesiona (dla zaawansowanych) :
Stopy umieszczone na podwyzszeniu (np. stepie lub K M
tawce). Zwigksza intensywnosc¢ ¢wiczenia, szczegdlnie w
obrebie gornej czesci klatki piersiowej i barkéw.
9. Cwicz we wtasnym tempie — dtugo$¢ treningu zalezy od poziomu
zaawansowania.
10. Urzadzenie nie jest zabawkg — przeznaczone wytgcznie do
¢wiczen.

feN TN

Oznaczenia kolorystyczne na tablicy

Kolor linii Grupa miesniowa | Opis dziatania

Czerwony Barki Pozycje wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie barkow.

Niebieski Klatka piersiowa Pozycje aktywujace miesnie klatki piersiowej.

Zielony Tricepsy i bicepsy | Ustawienia umozliwiajgce prace w réznych ptaszczyznach dla rozwoju tricepséw i bicepsow
Z6tty Miesnie plecow Pozycje angazujace miesnie plecéw poprzez ruchy w innych ptaszczyznach.

Srodki ostroznosci:
e Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze tablica stoi stabilnie na ptaskiej powierzchni.
¢ Nie uzywaj urzadzenia na sliskim podtozu ani w poblizu schodéw.
e Przechowuj poza zasiegiem dzieci.

Konserwacja i czyszczenie:
o Czysc¢ tablice i uchwyty wilgotng szmatkg, bez uzycia agresywnych detergentow.
e Przechowuj w suchym miejscu, z dala od bezposredniego Swiatta stonecznego.

Przechowywanie:
e Po zakonczeniu treningu zdejmij uchwyty i przechowuj je w wyznaczonym miejscu.
o Tablica moze by¢ przechowywana pionowo lub poziomo — upewnij sie, ze nie jest narazona na nacisk innych
przedmiotéw.
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Sada obsahuje:
1. Push-up desku s barevnym znacenim
2. Dveé plastové rukojeti
3. Protiskluzové nozicky
4. Navod k pouziti

Navod k pouziti

Deska na kliky umozriuje komplexni trénink horni ¢asti téla — hrudniku, tricepsd, ramen a zad. Zménou Uhlu rukojeti
muzete aktivovat rizné svalové skupiny nebo stimulovat stejny sval riznymi zpUsoby, coz podporuje jeho komplexni
rozvoj.

Kazda svalova skupina je na desce oznacena jinou barvou a systém upevnéni rukojeti je navrzen tak, aby jejich
zména byla rychla a intuitivni.

Pravidla pro spravné provadéni cvi€eni:
1. Udrzujte hlavu a krk v jedné pfimce.
. Udrzujte ramena ve vzpiimené poloze.
3. UdrZujte pfimou linii mezi boky a trupem — tim
aktivujete bfisSni svaly.
4. P¥i provadéni klikGi napinejte bfisni svaly.
Pro lepsi rovnovahu rozkro¢te nohy na Sifku ramen.

6. Pri ohybani pazi se nadechnéte, pfi jejich [ e ..,.
narovnavani vydechnéte. 0
Bé&hem cvieni nemérite polohu rukou. ()

8. Mozné varianty kliku:
o Poloha na kolenou (pro zacatecniky) ; :
Toto cvieni se provadi s oporou na kolenou. Snizuje . N l
zatéz horni ¢asti téla, coz usnadnuje osvojeni spravné S/ o
techniky a budovani zakladni sily.
o Klasicka pozice (pro stfedné pokrocilé) Standardni ) A
verze kliki s oporou na Spi¢kach. Zapojuje vSechny foh I8
svaly horni Casti téla a zajiStuje rovnomeérny rozvoj M) " g
sily a vytrvalosti.
o ZvySena poloha (pro pokrocilé)
Nohy jsou polozeny na vyvyseném povrchu (napf. schod V) 7%
nebo lavi¢ka). ZvySuje intenzitu cvieni, zejména v horni
¢asti hrudniku a ramen.
9. Cvicte svym vilastnim tempem — délka tréninku zavisi na vasi
urovni pokrocilosti.
10. Toto zafizeni neni hratka — je uréeno pouze k cvi€eni.

o

N

Barevné znacky na desce

Barva ¢ary | Svalova skupina Popis Cinnosti

Cervena Ramena Pozice posilujici a formujici svaly ramen.

Modra Hrudnik Pozice, které aktivuji svaly hrudniku.

Zelena Tricepsy a bicepsy | Nastaveni umoZiujici praci v rliznych rovindch pro rozvoj tricepst a biceps(.
Zlutd Zadové svaly Polohy, které zapojuji zddové svaly prostiednictvim pohybu v jinych rovinach.

Bezpecnostni opatreni:
* PFed zahgjenim cvi€eni se ujistéte, Ze je deska stabilni na rovném povrchu.
* Nepouzivejte zafizeni na kluzkém povrchu nebo v blizkosti schodu.
¢ Uchovavejte mimo dosah déti.

Udrzba a gisténi:
¢ Desku a rukojeti Cistéte vihkym hadfikem bez pouziti agresivnich Cisticich prostredki.
¢ Skladujte na suchém misté&, mimo dosah pfimého sluneéniho zafeni.

Skladovani:
¢ Po tréninku odstrarite rukojeti a uloZte je na uréené misto.
¢ Desku Ize skladovat ve svislé nebo vodorovné poloze — zajistéte, aby nebyla vystavena tlaku jinych
predmétu.
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Saettet indeholder:
1. Push-up-braet med farvede markeringer
2. To plasthandtag
3. Skridsikre fgdder
4. Brugsanvisning

Brugsanvisning

Push-up-braettet giver mulighed for omfattende traening af overkroppen — bryst, triceps, skuldre og ryg. Ved at aendre vinklen
pa handtagene kan du aktivere forskellige muskelgrupper eller stimulere den samme muskel pa forskellige mader, hvilket
fremmer dens omfattende udvikling.

Hver muskelgruppe er markeret pa braettet med en anden farve, og handtagsmonteringssystemet er designet til at gere det
hurtigt og intuitivt at a&endre dem.

Regler for korrekt udfgrelse af gvelserne:

1. Hold hovedet og nakken i en lige linje.

2. Hold skuldrene stabile i en opret position.

3. Hold en lige linje mellem hofter og overkrop — dette
aktiverer dine mavemuskler.

4. Speend dine mavemuskler, mens du laver armbgjninger.
5. Placer dine fgdder skulderbredde fra hinanden for bedre balance.
6. Indand, mens du bgjer armene, og udand,
mens du straekker dem.
7. Du ma ikke eendre placeringen af dine haender under gvelsen.

8. Mulige variationer af push-ups:
o Knaeposition (for begyndere)
Denne gvelse udfgres med steotte pa knaeene. Det

reducerer belastningen pa overkroppen, hvilket gor det ‘“-_‘ [ 3
lettere at leere den korrekte teknik og opbygge C
grundlaeggende styrke.

o Kilassisk position (for mellemniveau) Standardversion af

push-up med statte pa tacerne. Aktiverer alle muskler i
overkroppen og sikrer en jeevn udvikling af styrke og
udholdenhed.
o Heaevet position (for gvede)

Fedderne placeres pa en forhgjet overflade (f.eks. et trin eller U e
en baenk). Jger intensiteten af gvelsen, isaer i den gverste del
af brystet og skuldrene.

9. Treen i dit eget tempo — traeningens laengde afhaenger af dit

niveau.
10. Enheden er ikke et legetgj — den er kun beregnet til treening.

AN TN

Farvemaerker pa braettet

Linjefarve Muskelgruppe Beskrivelse af handling

Rod Skuldre @velser, der styrker og former skuldermusklerne.

Bla Bryst Positioner, der aktiverer brystmusklerne.

Grgn Triceps og biceps Indstillinger, der ggr det muligt at treene i forskellige planer for at udvikle triceps og
biceps.

Gul Rygmuskler Positioner, der aktiverer rygmusklerne gennem bevaegelser i andre planer.

Forholdsregler:
¢ Fgr du begynder din traening, skal du sikre dig, at breettet star stabilt pa et plant underlag.
¢ Brug ikke apparatet pa glatte overflader eller i neerheden af trapper.
e Opbevares utilgeengeligt for barn.

Vedligeholdelse og renggering:
¢ Renggr breettet og handtagene med en fugtig klud uden at bruge aggressive renggringsmidler.
¢ Opbevares pa et tart sted, vaek fra direkte sollys.

Opbevaring:
¢ Efter treening skal handtagene fiernes og opbevares pa det dertil indrettede sted.
¢ Braettet kan opbevares lodret eller vandret — sgrg for, at det ikke udseettes for tryk fra andre genstande.



Das Set enthilt:
1. Push-up-Board mit farbigen Markierungen
2. Zwei Kunststoffgriffe
3. Rutschfeste FliRe
4. Gebrauchsanweisung

Gebrauchsanweisung

Das Push-up-Board ermdglicht ein umfassendes Training des Oberkdrpers — Brust, Trizeps, Schultern und Riicken. Durch
Verandern des Winkels der Griffe kénnen Sie verschiedene Muskelgruppen aktivieren oder denselben Muskel auf unterschiedliche
Weise stimulieren, was dessen umfassende Entwicklung férdert.

Jede Muskelgruppe ist auf dem Board mit einer anderen Farbe gekennzeichnet, und das Griffbefestigungssystem ist so konzipiert,
dass sie schnell und intuitiv gewechselt werden kdnnen.

Regeln fiir die korrekte Ausfiihrung der Ubungen:

1. Halten Sie Kopf und Nacken in einer geraden Linie.

2. Stabilisieren Sie Ihre Schultern in einer aufrechten Position.

3. Halten Sie eine gerade Linie zwischen lhren Hiiften und
Ihrem Oberkdrper — dies aktiviert lhre Bauchmuskeln.

4. Spannen Sie lhre Bauchmuskeln an, wahrend Sie Liegestuitze machen.

5. Stellen Sie Ihre FliRe schulterbreit auseinander, um ein besseres
Gleichgewicht zu erzielen.

6.

Atmen Sie ein, wenn Sie Ihre Arme beugen, und (}_g ""
atmen Sie aus, wenn Sie sie strecken. WYRLEaN
Verandern Sie wahrend der Ubung nicht die Position Ihrer Hande. A

8. Maogliche Liegestitzvarianten:
o Knieposition (fur Anfanger)

Diese Ubung wird mit Unterstiitzung auf den Knien S . .
ausgefiihrt. Sie reduziert die Belastung des Oberkdrpers, [ 1l
wodurch es einfacher ist, die richtige Technik zu erlernen und ik
grundlegende Kraft aufzubauen.

o Klassische Position (fir Fortgeschrittene) Standardversion Poey F':’T\

der Liegestltze mit Unterstitzung auf den Zehen. A
Beansprucht alle Muskeln des Oberkérpers und sorgt fir
eine gleichmafige Entwicklung von Kraft und Ausdauer.
o Erhohte Position (fiir Fortgeschrittene)

Die FiiRe werden auf eine erhdhte Fléch__e (z. B. eine Stufe oder J "
Bank) gestellt. Erhoht die Intensitat der Ubung, insbesondere im
oberen Brustbereich und in den Schultern.

9. Trainieren Sie in lnrem eigenen Tempo — die Dauer des Trainings

hangt von lhrem Leistungsniveau ab.
10. Das Gerét ist kein Spielzeug — es ist ausschlieBlich fiir Trainingszwecke

bestimmt.
Farbmarkierungen auf dem Brett
Linienfarbe Muskelgruppe Beschreibung der Bewegung
Rot Schultern Positionen zur Starkung und Formung der Schultermuskulatur.
Blau Brust Positionen, die die Brustmuskeln aktivieren.
Griin Trizeps und Bizeps Einstellungen, die es lhnen ermaoglichen, in verschiedenen Ebenen fir die Entwicklung des
Trizeps und Bizeps zu arbeiten
Gelb Rickenmuskulatur Positionen, die die Riickenmuskulatur durch Bewegungen in anderen Ebenen beanspruchen.

VorsichtsmaBRnahmen:
¢ Stellen Sie vor Beginn lhres Trainings sicher, dass das Board stabil auf einer ebenen Flache steht.
¢ Verwenden Sie das Geréat nicht auf rutschigen Oberflachen oder in der Nahe von Treppen.
¢ AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

Wartung und Reinigung:
¢ Reinigen Sie das Brett und die Griffe mit einem feuchten Tuch, ohne aggressive Reinigungsmittel zu verwenden.
¢ An einem trockenen Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung aufbewahren.

Aufbewahrung:
¢ Entfernen Sie nach dem Training die Griffe und bewahren Sie sie an dem dafiir vorgesehenen Ort auf.

¢ Die Platte kann vertikal oder horizontal gelagert werden — achten Sie darauf, dass sie keinem Druck durch
andere Gegenstande ausgesetzt ist.



El conjunto incluye:

pob -~

Tabla de flexiones con marcas de colores
Dos asas de plastico

Pies antideslizantes

Manual de instrucciones

Manual de instrucciones
La tabla de flexiones permite un entrenamiento completo de la parte superior del cuerpo: pecho, triceps, hombros y espalda. Al
cambiar el angulo de las asas, se pueden activar diferentes grupos musculares o estimular el mismo musculo de diferentes

maneras, lo que favorece su desarrollo integral.
Cada grupo muscular estéd marcado en la tabla con un color diferente, y el sistema de montaje de las asas esta disefiado para que
cambiarlas sea rapido e intuitivo.

Normas para realizar los ejercicios correctamente:
1. Mantenga la cabeza y el cuello en linea recta.
2. Estabiliza los hombros en posicién erguida.
3. Mantén una linea recta entre las caderas y el torso, esto
activa los musculos abdominales.

Aprieta los musculos abdominales mientras haces flexiones.
Separa los pies a la anchura de los hombros para mantener un mejor

Inhala al doblar los brazos y exhala al estirarlos.
No cambies la posicion de las manos durante el ejercicio.

8. Posibles variaciones de las flexiones:

Posicion de rodillas (para principiantes)

Este ejercicio se realiza apoyandose sobre las rodillas.
Reduce la carga sobre la parte superior del cuerpo, lo que
facilita el aprendizaje de la técnica correcta y el desarrollo de
la fuerza basica.

Posicion clasica (para nivel intermedio) Version estandar de
la flexion con apoyo en los dedos de los pies. Trabaja todos
los musculos de la parte superior del cuerpo, lo que
garantiza un desarrollo uniforme de la fuerza y la

resistencia.

4.
5.
equilibrio.
6.
7.
o
o
o

Posicion elevada (para avanzados)

ES

Pies colocados sobre una superficie elevada (por ejemplo, un V] 7"
escalén o un banco). Aumenta la intensidad del ejercicio, ‘
especialmente en la parte superior del pecho y los hombros.
9. Haz ejercicio a tu propio ritmo: la duracion del entrenamiento depende
de tu nivel de avance.
10. El dispositivo no es un juguete, esta disefiado exclusivamente para
hacer ejercicio.
Marcas de color en la tabla
Color de la Grupo muscular Descripcion de la accion
linea
Rojo Hombros Posiciones que fortalecen y moldean los musculos de los hombros.
Azul Pecho Posiciones que activan los musculos del pecho.
Verde Triceps y biceps Ajustes que permiten trabajar en diferentes planos para desarrollar los triceps y biceps.
Amarillo Musculos de la Posiciones que activan los musculos de la espalda mediante movimientos en otros planos.
espalda

Precauciones:

¢ Antes de comenzar el entrenamiento, asegurese de que la tabla esté estable sobre una superficie plana.
¢ No utilice el dispositivo en superficies resbaladizas ni cerca de escaleras.
¢ Manténgalo fuera del alcance de los nifios.

Mantenimiento y limpieza:

e Limpie la tabla y las asas con un pafio humedo, sin utilizar detergentes agresivos.

e Guardela en un lugar seco, alejado de la luz solar directa.

Almacenamiento:

¢ Después del entrenamiento, retire las asas y guardelas en el lugar designado.

e La placa se puede guardar en posicion vertical u horizontal; asegurese de que no quede expuesta a la presion
de otros objetos.
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Komplekt sisaldab:
1. Push-up laud varviliste margistustega
2. Kaks plastist kaepidet
3. Libisemiskindlad jalad
4. Kasutusjuhend

Kasutusjuhend

Push-up laud vbéimaldab treenida kogu ulakeha — rinda, triitsepsi, 6lgu ja selga. Kédepidemete nurga muutmine
vbimaldab aktiveerida erinevaid lihasrihmi véi stimuleerida sama lihast erinevatel viisidel, mis soodustab selle
terviklikku arengut.

Iga lihasgrupp on laual margitud erineva varviga ja kdepideme kinnitussiisteem on konstrueeritud nii, et nende
vahetamine oleks kiire ja intuitiivne.

Harjutuste 6ige sooritamise reeglid:
1. Hoidke pea ja kael sirgel joonel.
2. Stabiliseerige oma dlad pustises asendis.
3. Hoidke puusad ja llakeha sirgjoonelisena — see
aktiveerib teie kdhulihaseid.
4. Pinguta kéhulihaseid, kui teed katekdverdusi.

5. Asetage jalad dlgade laiusele kaugusele, et saavutada parem )
tasakaal. S 4 h
6. Hingake sisse, kui painutate kasi, ja

hingake valja, kui sirutate kaed.
7. Ara muuda kate asendit harjutuse ajal. ; : ;
8. Voimalikud katekdverduste variandid: V. N [ y ~
o Podlveasend (algajatele) LVl
See harjutus tehakse poélvedel toetudes. See
vahendab Ulakeha koormust, muutes 6ige tehnika
omandamise ja pdhilise jdu arendamise lihntsamaks.
o Kilassikaline asend (keskmise taseme
harrastajatele) Tavaline katekéverdus varvastel
toetudes. Kasutab kogu llakeha lihaste ulatust, ,
tagades jou ja vastupidavuse (htlase arengu. W
o Koérgendatud asend (edasijoudnutele)
Jalad asetatakse kérgendatud pinnale (nt astmele voi
pingile). Suurendab harjutuse intensiivsust, eriti GUlakeha
ja 6lgade piirkonnas.
9. Treeni oma tempos — treeningu pikkus sdltub sinu tasemest.
10. Seade ei ole manguasi — see on mdeldud ainult treeninguks.

AN TN

Varvilised margistused laual

Joone vérv | Lihasgrupp Toime kirjeldus
Punane Olad Asendid, mis tugevdavad ja vormivad &lalihaseid.
Sinine Rind Asendid, mis aktiveerivad rindkere lihaseid.

Roheline Triceps ja biceps | Seaded, mis vdimaldavad teil to6tada erinevates tasapindades, et arendada oma

tricepsi ja bicepsi.
Kollane Seljalihased Asendid, mis kaasavad seljalihaseid teistes tasapindades tehtavate liigutuste kaudu.

Ettevaatusabindud:
» Enne treeningu alustamist veenduge, et laud on stabiilne ja asetseb tasasel pinnal.
+ Arge kasutage seadet libedal pinnal ega treppide laheduses.
» Hoidke lastele kattesaamatus kohas.

Hooldus ja puhastamine:
» Puhastage lauda ja kdepidemeid niiske lapiga, kasutamata agressiivseid puhastusvahendeid.
» Hoidke kuivas kohas, eemal otsesest paikesevalgusest.

Hooldus:
» Parast treeningut eemaldage kaepidemed ja hoidke neid selleks ettenahtud kohas.
» Plaati v6ib hoida vertikaalselt vdi horisontaalselt — veenduge, et see ei oleks teiste esemete
surve all.



Le kit comprend :

1. Planche de pompes avec marquages colorés
2. Deux poignées en plastique
3. Pieds antidérapants
4. Un manuel d'instructions
Mode d'emploi

La planche a pompes permet un entrainement complet du haut du corps : poitrine, triceps, épaules et dos. En modifiant I'angle des
poignées, vous pouvez activer différents groupes musculaires ou stimuler le méme muscle de différentes maniéres, ce qui favorise

son développement complet.

Chaque groupe musculaire est indiqué sur la planche par une couleur différente, et le systeme de fixation des poignées est congu

pour permettre de les changer rapidement et intuitivement.

Régles pour effectuer correctement les exercices :

1. Gardez la téte et le cou dans un axe droit.
2. Stabilisez vos épaules en position verticale.
3. Maintenez une ligne droite entre vos hanches et votre torse,
ce qui active vos muscles abdominaux.
4. Contractez vos muscles abdominaux pendant que vous faites des
pompes.
5. Ecartez vos pieds & la largeur des épaules pour un meilleur équilibre.
6. Inspirez lorsque vous pliez les bras, expirez
lorsque vous les tendez.
7. Ne changez pas la position de vos mains pendant I'exercice.
8. Variantes possibles des pompes :
o Position des genoux (pour les débutants) -
Cet exercice s'effectue en s'appuyant sur les genoux. Il réduit e e i
la charge sur le haut du corps, ce qui facilite I'apprentissage a8 A | J
de la technique correcte et le développement de la force de
base.
o Position classique (pour les intermédiaires) Version Pony F':’T‘
standard des pompes avec appui sur les orteils. Fait WAL
travailler tous les muscles du haut du corps, assurant un IR\
développement uniforme de la force et de I'endurance.
o Position surélevée (pour les avanceés)
Les pieds sont placés sur une surface surélevée (par exemple, J 0
une marche ou un banc). Augmente l'intensité de l'exercice, en ‘
particulier au niveau du haut de la poitrine et des épaules.
9. Entrainez-vous a votre rythme : la durée de la séance dépend de votre
niveau d'avancement.
10. Cet appareil n'est pas un jouet, il est destiné uniquement a faire de
I'exercice.
Marquages de couleur sur la planche
Couleur de la| Groupe musculaire Description de I'action
ligne
Rouge Epaules Positions qui renforcent et sculptent les muscles des épaules.
Bleu Poitrine Positions qui activent les muscles de la poitrine.
Vert Triceps et biceps Réglages qui vous permettent de travailler dans différents plans pour développer vos triceps et
biceps.
Jaune Muscles du dos Positions qui sollicitent les muscles du dos grace a des mouvements dans d'autres plans.

Précautions :
¢ Avant de commencer votre entrainement, assurez-vous que la planche est stable sur une surface plane.

¢ N'utilisez pas I'appareil sur des surfaces glissantes ou a proximité d'escaliers.

e Gardez-le hors de portée des enfants.

Entretien et nettoyage :
¢ Nettoyez la planche et les poignées avec un chiffon humide, sans utiliser de détergents agressifs.
¢ Rangez-la dans un endroit sec, a l'abri de la lumiére directe du soleil.

Rangement :

e Apres l'entrainement, retirez les poignées et rangez-les a I'endroit prévu a cet effet.

¢ La planche peut étre rangée verticalement ou horizontalement — veillez a ce qu'elle ne soit pas exposée a la
pression d'autres objets.
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A készlet tartalma:

1.

Push-up deszka szines jeldlésekkel

2. Két mianyag fogantyu
3. Csuszasgatlo talpak
4. Hasznalati utasitas

Hasznalati utasitas

A push-up deszka lehet6vé teszi a fels6test — mellkas, tricepsz, vall és hat — atfogd edzését. A fogantyuk szogének
megvaltoztatdsaval kuldnb6z6 izomcsoportokat aktivalhat, vagy ugyanazt az izmot kilonb6zd médon stimulélhatja, ami

elésegiti annak atfogo fejlédését.

Minden izomcsoportot mas szin jeldl a deszkan, és a fogantyuk rogzitési rendszere ugy van kialakitva, hogy azok cseréje

gyors és intuitiv legyen.

A gyakorlatok helyes végrehajtasanak szabalyai:

1.
2.
3.

o oA

N

9.

Tartsa a fejét és a nyakat egyenes vonalban.

Tartsd a vallakat egyenes helyzetben.

Tarts egyenes vonalat a csip6d és a térzsed kdzott — ez
aktivalja a hasizmokat.

Feszitse meg a hasizmokat, mikdzben fekvétamaszokat végez.
A jobb egyensuly érdekében helyezze a labait vallszélességre.
Karjait behaijlitva lélegezzen be, kinyujtva

pedig lélegezzen ki.

Y 4 ?@
A gyakorlat soran ne valtoztassa meg a kezeinek helyzetét.

Lehetséges fekv6tamasz-valtozatok:
o Térd pozicio (kezd6knek)

Ez a gyakorlat térdre tamaszkodva végrehajthato. ” “

Csokkenti a fels6test terhelését, igy kdnnyebb megtanulni
a helyes technikat és felépiteni az alapvet6 erét.
o Klasszikus pozicio (k6zéphaladéknak) A fekvétamasz

standard valtozata, a ldbujjakon val6é tamaszkodassal. A £ r"'r?\

fels6test izmait teljes mértékben igénybe veszi,
biztositva az er6 és az alloképesség egyenletes
fejlédését.
o Emelt pozicié (haladoknak) ’

A labak emelt feltileten (pl. Iépcsén vagy padon) helyezkednek v w
el. Noveli a gyakorlat intenzitasat, kilondsen a felsé mellkas és
a vallak teruletén.

Gyakoroljon a sajat tempdjaban — az edzés hossza a fejlettségi

szintjétdl fugg.

10. A készilék nem jaték — kizardlag testmozgasra szolgal.

Szines jelolések a tablan

kétfejd izom

Vonal szine | I1zomcsoport A gyakorlat leirasa

Piros Vall A véllizmokat erdsit6 és formald poziciok.

Kék Mellkas A mellizmokat aktivald pozicidk.

Zold Haromfejd és Beallitadsok, amelyek lehetévé teszik, hogy kiilonbdz6 sikokban dolgozzon a haromfej(i és

kétfejd izmok fejlesztése érdekében.

Sarga

Hatizmok

Poziciok, amelyek mas sikokban végzett mozgasokkal igénybe veszik a hatizmokat.

Ovintézkedések:
¢ Az edzés megkezdése el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a deszka stabilan all a sik fellleten.
¢ Ne hasznalja a késziiléket csuszos fellleteken vagy lépcsdk kdzelében.

¢ Tartsa tavol gyermekektdl.

Karbantartas és tisztitas:
¢ Tisztitsa meg a deszkat és a fogantylukat nedves ruhaval, agressziv tisztitészerek hasznalata nélkuil.
e Szaraz helyen, kdzvetlen napfénytdl tavol tarolja.

Tarolas:

¢ Edzés utan vegye le a fogantyukat, és tarolja 6ket a kijelolt helyen.
¢ A tablat flggblegesen vagy vizszintesen tarolhatja — Ggyeljen arra, hogy mas targyak ne gyakoroljanak ra

nyomast.

1"
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Il set comprende:

pob -~

Push-up board con indicazioni colorate
Due maniglie in plastica

Piedini antiscivolo

Manuale di istruzioni

Manuale di istruzioni
La tavola per flessioni consente un allenamento completo della parte superiore del corpo: petto, tricipiti, spalle e schiena.

Modificando I'angolazione delle maniglie & possibile attivare diversi gruppi muscolari o stimolare lo stesso muscolo in modi diversi,
favorendone lo sviluppo completo.
Ogni gruppo muscolare € contrassegnato sulla tavola con un colore diverso e il sistema di montaggio delle impugnature &
progettato per renderne la modifica rapida e intuitiva.

Regole per eseguire correttamente gli esercizi:

o0k wWNh=

®© N

10.

Mantenere la testa e il collo in linea retta.

Stabilizza le spalle in posizione eretta.

Mantieni una linea retta tra i fianchi e il busto: questo attiva i

muscoli addominali.

Contrai i muscoli addominali mentre esegui le flessioni.

Posiziona i piedi alla larghezza delle spalle per un migliore equilibrio.
Inspira mentre pieghi le braccia, espira mentre le

distendi.

Non cambiare la posizione delle mani durante I'esercizio.

Possibili varianti delle flessioni:

o Posizione delle ginocchia (per principianti)

Questo esercizio viene eseguito con il supporto sulle
ginocchia. Riduce il carico sulla parte superiore del corpo,
rendendo piu facile imparare la tecnica corretta e sviluppare
la forza di base.

o Posizione classica (per intermedi) Versione standard del
push-up con appoggio sulle punte dei piedi. Coinvolge tutta
la muscolatura della parte superiore del corpo, garantendo
uno sviluppo uniforme della forza e della resistenza.

o Posizione rialzata (per avanzati)

Piedi appoggiati su una superficie rialzata (ad esempio un
gradino
o una panca). Aumenta l'intensita dell'esercizio, soprattutto nella
parte superiore del torace e nelle spalle.
Esercitati al tuo ritmo: la durata dell'allenamento dipende dal tuo livello
di avanzamento.
Il dispositivo non & un giocattolo, ma & destinato esclusivamente
all'esercizio fisico.

Indicazioni cromatiche sulla tavola

VAW

Colore della | Gruppo muscolare Descrizione dell'azione
linea

Rosso

Spalle Posizioni che rafforzano e modellano i muscoli delle spalle.

Blu

Torace Posizioni che attivano i muscoli del torace.

Verde

Tricipiti e bicipiti Impostazioni che consentono di lavorare su diversi piani per sviluppare tricipiti e bicipiti.

Giallo

Muscoli della schiena| Posizioni che coinvolgono i muscoli della schiena attraverso movimenti su altri piani.

Precauzioni:
¢ Prima di iniziare I'allenamento, assicurarsi che la tavola sia stabile su una superficie piana.
¢ Non utilizzare il dispositivo su superfici scivolose o vicino alle scale.
e Tenere fuori dalla portata dei bambini.

Manutenzione e pulizia:
¢ Pulire la tavola e le maniglie con un panno umido, senza utilizzare detergenti aggressivi.
¢ Conservare in un luogo asciutto, lontano dalla luce diretta del sole.

Conservazione:
¢ Dopo l'allenamento, rimuovere le maniglie e riporle nell'apposito spazio.

e Lascheda pu0 essere conservata in posizione verticale o orizzontale, assicurandosi che non sia soggetta alla
pressione di altri oggetti.
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Komplekta sudaro:
1. Push-up lenta su spalvotais Zyméjimais
2. Duvi plastikinés rankenos
3. Neslystangias kojeles
4. Naudojimo instrukcijg

Naudojimo instrukcija

Push-up lenta leidZia visapusi$kai treniruoti virSuting kino dalj — kratine, tricepsus, pecius ir nugara. Kei€iant rankeny
kampa, galima aktyvuoti skirtingas raumeny grupes arba stimuliuoti tuos pacius raumenis skirtingais budais, o tai skatina jy
visapusiSka vystymasi.

Kiekviena raumeny grupé ant lentos pazymeéta skirtinga spalva, o rankeny tvirtinimo sistema suprojektuota taip, kad jas bty
galima keisti greitai ir intuityviai.

Taisyklés, kaip teisingai atlikti pratimus:
1. Laikykite galva ir kaklg tiesiai.
2. Stabilizuokite pecius vertikalioje padétyje.
3. Laikykite tiesig linijg tarp kluby ir liemens — tai aktyvuoja
pilvo raumenis.

4. Atlikdami atsispaudimus jtempkite pilvo raumenis.
5. Kojas pastatykite peciy plotyje, kad bity lengviau iSlaikyti pusiausvyra.
6. |kvépkite, kai lenkiate rankas, iSkvépkite, kai oy glin
jas istiesinate. S AR
7. Atliekant pratima, nekeiskite ranky padéties. L 4 h

8. Galimi atsispaudimy variantai:
o Keliy padétis (pradedantiesiems)
Sis pratimas atliekamas atsiremiant j kelius. Jis sumazina s
virSutinés kino dalies apkrova, todél lengviau iSmokti /XA
teisingg technika ir jgyti pagrindinj jégos pagrinda.
o Klasikiné pozicija (vidutinio sudétingumo) Standartiné
atsispaudimy versija su atrama ant pirsty. |traukia visus ; }
virSutinés kiino dalies raumenis, uztikrinant tolygy jégos N o
ir iStvermés vystymasi. (/i
o Pakelta pozicija (pazengusiems)
Pédos padétos ant pakeltos pavirSiaus (pvz., laiptelio ar
suoliuko). Padidina pratimo intensyvuma, ypac virSutinéje U e
krdtinés ir peciy dalyje.
9. Atlikite pratimus savo tempu — treniruotés trukmé priklauso nuo
jusy pazengimo lygio.
10. Sis prietaisas néra zaislas — jis skirtas tik mankstai.

Spalvoti zenklai ant lentos

Linijos Raumeny grupé Veiksmo aprasymas

spalva

Raudona Peciai Pozicijos, stiprinancios ir formuojancios peciy raumenis.

Mélyna Kratiné Pozicijos, kurios aktyvuoja kratinés raumenis.

Zalia Tricepsai ir bicepsai | Nustatymai, leidZiantys dirbti skirtingose plokStumose, kad baty iSvystyti tricepsai ir bicepsai.
Geltona Nugaros raumenys | Pozicijos, kurios jtraukia nugaros raumenis per judesius kitose plokStumose.

Atsargumo priemonés:
¢ Prie§ pradédami treniruote, jsitikinkite, kad lenta stovi stabiliai ant lygaus pavirSiaus.
¢ Nenaudokite prietaiso ant slidziy pavirSiy ar 3alia laipty.
¢ Laikykite vaikams nepasiekiamoje vietoje.

Prieziura ir valymas:
¢ Valykite lentg ir rankenas drégnu skuduréliu, nenaudodami agresyviy valikliy.
¢ Laikykite sausoje vietoje, saugokite nuo tiesioginiy saulés spinduliy.

Laikymas:
¢ Po treniruotés nuimkite rankenas ir laikykite jas tam skirtoje vietoje.
¢ Plokste galima laikyti vertikaliai arba horizontaliai — uZztikrinkite, kad ji nebaty veikiama kity daikty
spaudimo.
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Komplekta ietilpst:
1. Push-up délis ar krasainam atzimém
2. Divas plastmasas rokturi
3. Neslidosas kajinas
4. LietoSanas instrukciju

LietoSanas instrukciju

Push-up délis lauj vispusigi trenét augs$€jo kermena dalu — kratis, tricepsu, plecus un muguru. Mainot rokturu lenki, var
aktivizet dazadas muskulu grupas vai stimulét vienu un to paSu muskulu dazados veidos, kas veicina ta vispusigu attistibu.
Katra muskulu grupa uz déla ir atziméta ar atSkirigu krasu, un rokturu stiprinajuma sistéma ir izstradata t3, lai to maina bdtu
atra un intuitiva.

Noteikumi pareizai vingrinajumu veiksanai:
1. Saglabjjiet galvu un kaklu taisna Inija.
2. Stabilizéjiet plecus vertikala stavoklr.
3. Saglab3jiet taisnu ITniju starp gurniem un kermeni — tas
aktivizé jusu védera muskulus.
4. Veicot pievilk§anas, sasprindziniet védera muskulus.

5. Lai nodroSinatu labaku Iidzsvaru, novietojiet kajas plecu platuma. n glm
6. lelieciet rokas, ieelpojot, un iztaisnojiet tas, J A

izelpojot.
7. Vingrindjuma laika nemainiet roku poziciju.

8. lespéjamie pievilk§anas varianti:
o Celu pozicija (iesacejiem)

e s =
Sis vingrindjums tiek veikts, balstoties uz celgaliem. Tas \ i
samazina slodzi uz aug$éjo kermena dalu, atvieglojot I
pareizas tehnikas apguvi un pamata spéka attistidanu.
o Klasiska pozicija (vid€ji pieredzejusiem) Standarta i P&

versija ar atbalstu uz pirkstiem. lesaista visu aug$éjas
kermena dalas muskuju grupu, nodrosinot vienmeérigu
spéka un izturibas attistibu.
o Pacelta pozicija (pieredzejusiem) :

Kajas novietotas uz paceltas virsmas (pieméram, pakapiena S [
vai sola). Palielina vingrindjuma intensitati, 1pasi augséja krasu
dala un plecos.

9. Vingrojiet sava tempa — trenina ilgums ir atkarigs no jasu

sagatavotibas [Tmena.
10. lerice nav rotallieta — ta ir paredzéta tikai vingro$anai.

Krasu markéjumi uz déela

Linijas krasa | Muskulu grupa Darbibas apraksts

Sarkana Pleci Pozicijas, kas stiprina un veido plecu muskulus.

Zils Kratis Pozicijas, kas aktivizé krisu muskulus.

Zala Triceps un biceps Pozicijas, kas Jauj stradat dazadas plaknés, lai attistitu tricepsu un bicepsu.
Dzeltena Muguras muskuli Pozicijas, kas iesaista muguras muskulus, veicot kustibas citas plaknés.

Piesardzibas pasakumi:
¢ Pirms sakt treninu, parliecinieties, ka délis ir stabili novietots uz lidzenas virsmas.
¢ Nelietojiet ierici uz slidenam virsmam vai kapnu tuvuma.
¢ Glabajiet bérniem nepieejama vieta.

Kopsana un tirsana:
e Tiriet déli un rokturus ar mitru dranu, neizmantojot agresivus tiriSanas lidzek|us.
¢ Glabajiet sausa vieta, talu no tieSas saules gaismas.

Uzglabasana:

¢ Péc trenina nonemiet rokturus un uzglab3ajiet tos tam paredzéta vieta.
¢ Plati var uzglabat vertikali vai horizontali — parliecinieties, ka uz to neiedarbojas citu priekSmetu spiediens.
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De set bevat:
1. Push-up board met kleurmarkeringen
2. Twee plastic handgrepen
3. Antislipvoetjes
4. Gebruiksaanwijzing

Gebruiksaanwijzing

De push-up board maakt een uitgebreide training van het bovenlichaam mogelijk — borst, triceps, schouders en rug. Door de hoek
van de handgrepen te veranderen, kunt u verschillende spiergroepen activeren of dezelfde spier op verschillende manieren
stimuleren, wat een uitgebreide ontwikkeling bevordert.

Elke spiergroep is op het board gemarkeerd met een andere kleur en het bevestigingssysteem van de handgrepen is zo ontworpen
dat u ze snel en intuitief kunt verwisselen.

Regels voor het correct uitvoeren van de oefeningen:
. Houd uw hoofd en nek in een rechte lijn.

2. Houd je schouders rechtop.
3. Houd een rechte lijn tussen je heupen en romp — dit
activeert je buikspieren.

4. Span je buikspieren aan tijdens het doen van push-ups.
5. Plaats je voeten op schouderbreedte uit elkaar voor een betere balans.
6. Adem in terwijl je je armen buigt, adem uit terwijl
je ze strekt.
7. \Verander de positie van je handen niet tijdens de oefening.
8. Mogelijke variaties op push-ups:

o Kbniepositie (voor beginners)
Deze oefening wordt uitgevoerd met ondersteuning op de
knieén. Het vermindert de belasting op het bovenlichaam,
waardoor het gemakkelijker wordt om de juiste techniek te
leren en basiskracht op te bouwen.
o Klassieke houding (voor gevorderden) Standaardversie van
de push-up met ondersteuning op de tenen. Betrekt alle ) a
spieren van het bovenlichaam, waardoor een gelijkmatige fen BN
ontwikkeling van kracht en uithoudingsvermogen wordt LI
gegarandeerd.
o Verhoogde positie (voor gevorderden)
Voeten op een verhoogd oppervlak (bijv. een opstapje of ’
bankje). Verhoogt de intensiteit van de oefening, vooral in de v/ ‘
bovenborst
en schouders.
9. Train in je eigen tempo — de duur van de training hangt af van je
niveau.
10. Het apparaat is geen speelgoed — het is uitsluitend bedoeld voor
lichaamsbeweging.

Kleurmarkeringen op het bord
Lijnkleur Spiergroep Beschrijving van de actie
Rood Schouders Posities die de schouderspieren versterken en vormen.

Blauw Borst Posities die de borstspieren activeren.

Groen Triceps en biceps Instellingen waarmee u in verschillende vlakken kunt werken om uw triceps en biceps te
ontwikkelen.

Geel Rugspieren Posities die de rugspieren aanspreken door bewegingen in andere vlakken.

Voorzorgsmaatregelen:
e Zorg ervoor dat het board stabiel op een viakke ondergrond staat voordat u met uw training begint.
e Gebruik het apparaat niet op gladde oppervlakken of in de buurt van trappen.
¢ Buiten bereik van kinderen houden.

Onderhoud en reiniging:
¢ Reinig het board en de handgrepen met een vochtige doek, zonder agressieve schoonmaakmiddelen te gebruiken.
e Bewaar op een droge plaats, uit de buurt van direct zonlicht.

Opbergen:
¢ Verwijder na de training de handgrepen en berg ze op de daarvoor bestemde plaats op.

¢ De plaat kan verticaal of horizontaal worden opgeborgen — zorg ervoor dat deze niet wordt blootgesteld aan
druk van andere voorwerpen.
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O conjunto inclui:

Placa de flexdes com marcagdes coloridas
Duas pegas de plastico

Pés antiderrapantes

Manual de instrugdes

pob -~

Manual de instrugées

A prancha de flexdes permite um treino completo da parte superior do corpo — peito, triceps, ombros e costas. Alterar o angulo das
pegas permite ativar diferentes grupos musculares ou estimular o mesmo musculo de diferentes formas, o que promove o seu
desenvolvimento completo.

Cada grupo muscular estda marcado na prancha com uma cor diferente, e o sistema de montagem das pegas foi concebido para
tornar a sua alteragéo rapida e intuitiva.

Regras para realizar os exercicios corretamente:

1. Mantenha a cabega e o0 pescoco alinhados.
2. Estabilize os ombros numa posigao ereta.
3. Mantenha uma linha reta entre os quadris e o tronco — isso
ativa os musculos abdominais.
Contraia os musculos abdominais enquanto faz flexdes.
Coloque os pés afastados na largura dos ombros para obter um melhor
equilibrio.
Inspire ao dobrar os bragos e expire ao estica-
los.
Nao altere a posigédo das méaos durante o exercicio.
8. Possiveis variagoes de flexdes:
o Posigao dos joelhos (para iniciantes)
Este exercicio é realizado com apoio nos joelhos. Reduz a
carga na parte superior do corpo, facilitando a aprendizagem
da técnica correta e o desenvolvimento da forga basica.
o Posigao classica (para intermediarios) Versdo padréo da \
flexdo com apoio nos dedos dos pés. Envolve toda a gama Lk
de musculos da parte superior do corpo, garantindo um 't
desenvolvimento uniforme de forga e resisténcia.
o Posigao elevada (para avangados) U 7%
Pés colocados numa superficie elevada (por exemplo, um degrau
ou banco). Aumenta a intensidade do exercicio, especialmente na
parte superior do peito e ombros.
9. Exercite-se ao seu proprio ritmo — a duragéo do treino depende do
seu nivel de avango.
10. O dispositivo ndo é um brinquedo — destina-se apenas a pratica de
exercicio fisico.

Marcacgoes coloridas na placa

ok

o

foN BN

Cor dalinha | Grupo muscular Descri¢do da a¢do
Vermelha Ombros PosicGes que fortalecem e modelam os musculos dos ombros.
Azul Peito Posigdes que ativam os musculos do peito.
Verde Triceps e biceps ConfiguracGes que permitem trabalhar em diferentes planos para desenvolver os triceps e
biceps.
Amarelo Musculos das costas | Posigdes que envolvem os musculos das costas através de movimentos em outros planos.
Precaugdes:

¢ Antes de iniciar o treino, certifique-se de que a prancha esta estavel sobre uma superficie plana.
¢ Nao utilize o dispositivo em superficies escorregadias ou perto de escadas.
¢ Mantenha fora do alcance das criangas.

Manutencao e limpeza:
¢ Limpe a prancha e as pegas com um pano humido, sem utilizar detergentes agressivos.
e Guarde num local seco, longe da luz solar direta.

Armazenamento:
¢ Apds o treino, remova as pegas e guarde-as no local designado.

¢ A placa pode ser armazenada na vertical ou na horizontal — certifique-se de que nao fica exposta a pressao de
outros objetos.
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Setul include:

RO

1. Placa pentru flotari cu marcaje colorate

Doua manere din plastic

2
3. Picioare antiderapante
4. Manual de instructiuni

Manual de instructiuni
Placa pentru flotari permite antrenarea completa a partii superioare a corpului — piept, triceps, umeri si spate. Schimbarea unghiului
manerelor va permite sa activati diferite grupe musculare sau sa stimulati acelasi muschi in moduri diferite, ceea ce favorizeaza
dezvoltarea sa completa.
Fiecare grup de muschi este marcat pe placa cu o culoare diferita, iar sistemul de montare a ménerelor este conceput pentru a
face schimbarea acestora rapida si intuitiva.

Reguli pentru efectuarea corecta a exercitiilor:

1. Mentineti capul si gatul intr-o linie dreapta.
2. Stabilizati-va umerii intr-o pozitie verticala.
3. Mentineti o linie dreapta intre solduri si trunchi — acest lucru

activeaza muschii abdominali.

4. Strangeti muschii abdominali in timp ce faceti flotari.

o

Asezati picioarele la latimea umerilor pentru un echilibru mai bun.
6. Inspirati cand indoiti bratele, expirati cand le

indreptati.
7. Nu schimbati pozitia mainilor in timpul exercitiului.

8. Posibile variante de flotari:

Pozitia genunchilor (pentru incepatori)

Acest exercitiu se efectueaza cu sprijin pe genunchi. Reduce
sarcina asupra partii superioare a corpului, facilitand

o

fnvatarea tehnicii corecte si dezvoltarea fortei de baza.

Pozitia clasica (pentru nivel intermediar) Versiunea
standard a flotarii cu sprijin pe degetele de la picioare.

Implica intreaga gama de muschi ai partii superioare a
corpului, asigurand dezvoltarea uniforma a fortei si a

rezistentei.

Pozitie ridicata (pentru avansati)
Picioarele sunt asezate pe o suprafata ridicata (de exemplu, o
treapta sau o banca). Creste intensitatea exercitiului, in special in
partea superioara a pieptului si a umerilor.
9. Exercitiul se face in ritmul propriu — durata antrenamentului depinde

de nivelul de avansare.
10. Dispozitivul nu este o jucarie — este destinat exclusiv exercitiilor fizice.

Marcaje colorate pe placa

Culoarea Grupul muscular Descrierea actiunii
liniei
Rosu Umeri Pozitii care intaresc si modeleaza muschii umerilor.
Albastru Piept Pozitii care activeaza muschii pieptului.
Verde Triceps si biceps Setdri care va permit sd lucrati in diferite planuri pentru a vd dezvolta tricepsul si bicepsul.
Galben Muschii spatelui Pozitii care antreneaza muschii spatelui prin miscari in alte planuri.
Precautii:

« Tnainte de a incepe antrenamentul, asigurati-va ca placa este stabild pe o suprafata plana.
¢ Nu utilizati dispozitivul pe suprafete alunecoase sau in apropierea scarilor.

¢ A nu se lasa la indemana copiilor.

intretinere si curatare:
e Curatati placa si manerele cu o carpa umeda, fara a utiliza detergenti agresivi.
¢ Depozitati intr-un loc uscat, ferit de lumina directa a soarelui.

Depozitare:

¢ Dupa antrenament, scoateti manerele si depozitati-le in locul destinat.

¢ Placa poate fi depozitata in pozitie verticala sau orizontala — asigurati-va ca nu este expusa la presiunea
exercitata de alte obiecte.
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Suprava obsahuje:
1. Push-up dosku s farebnymi znackami
2. Dve plastové rukovate
3. Protiskluzové nozicky
4. Navod na pouzitie

Navod na pouzitie

SK

Doska na kliky umozniuje komplexny tréning hornej €asti tela — hrudnika, tricepsu, ramien a chrbta. Zmenou uhla uchytov
mbzete aktivovat rézne svalové skupiny alebo stimulovat ten isty sval réznymi sp6sobmi, o podporuje jeho komplexny

rozvoj.

Kazda svalova skupina je na doske oznacena inou farbou a systém upevnenia rukovati je navrhnuty tak, aby ich zmena bola

rychla a intuitivna.

Pravidla pre spravne vykonavanie cvikov:
1. Hlavu a krk drzte v priamom smere.
2. Stabilizujte ramena vo vzpriamenej polohe.
3. Udrzujte priamu liniu medzi bokmi a trupom — tym
aktivujete brusné svaly.

4. Pri vykonavani klikov napinajte brusné svaly.
5. Pre lepSiu rovnovahu rozkrocte nohy na Sirku ramien.
6. Pri ohybani ruk sa nadychnite, pri ich
narovnavani vydychnite.
7. Pocas cvi¢enia nemenia polohu rak.
8. Mozné variacie klikov: -
o Poloha kolien (pre zaciato¢nikov) 8 e ;
Toto cviCenie sa vykonava s oporou na kolenach. Znizuje £ VAR Y \ i
zataZenie hornej Casti tela, ¢im ufahCuje naucenie sa %
spravnej techniky a budovanie zakladne;j sily.
o Kilasicka poloha (pre stredne pokrogilych) Standardna FN ,{;1
verzia klikov s oporou na Spic¢kach. Zapdja vsetky svaly AR T Pe ot =
hornej Casti tela, ¢im zabezpecuje rovnomerny rozvoj Y heolhe
sily a vytrvalosti. ' -
o Zvysena poloha (pre pokrogilych) ‘
Nohy su umiestnené na vyvysenej ploche (napr. schod alebo A
lavi€ka). ZvySuje intenzitu cvienia, najma v hornej Casti
hrudnika a ramien.
9. Cvidte svojim vlastnym tempom — diZka tréningu zavisi od vasej
urovne pokrocilosti.
10. Toto zariadenie nie je hracka — je ur¢ené vyhradne na cvicenie.
Farebné oznacenia na doske
Farba Ciary | Svalova skupina Popis Cinnosti
Cervend Ramena Polohy, ktoré posilfiuju a formuju ramenné svaly.
Modra Hrudnik Pozicie, ktoré aktivuju svaly hrudnika.
Zelena Tricepsy a bicepsy | Nastavenia, ktoré vam umoznuju pracovat v réznych rovinach a rozvijat tricepsy a bicepsy.
ZIta Chrbtové svaly Polohy, ktoré zapajaju chrbtové svaly prostrednictvom pohybov v inych rovinach.

Bezpecnostné opatrenia:
¢ Pred zacatim cviCenia sa uistite, Ze doska je stabilna na rovnej ploche.
¢ Nepouzivajte zariadenie na klzkych povrchoch alebo v blizkosti schodov.
¢ Udrzujte mimo dosahu deti.

Udrzba a éistenie:

¢ Dosku a rukovate Cistite vihkou handrickou bez pouzitia agresivnych Cistiacich prostriedkov.

¢ Skladujte na suchom mieste, mimo dosahu priameho sIne¢ného Ziarenia.

Skladovanie:
¢ Po tréningu odstrante rukovate a ulozZte ich na ur¢ené miesto.

¢ Dosku je mozné skladovat vertikalne alebo horizontalne — dajte pozor, aby nebola vystavena tlaku inych

predmetov.
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Komplet vklju€uje: I
1. Push-up desko z barvnimi oznakami

2. Dve plasti¢ni rocaji

3. Protizdrsne nogice

4. Navodila za uporabo

Navodila za uporabo

Deska za sklece omogoca celovito vadbo zgornjega dela telesa — prsnega kos$a, tricepsov, ramen in hrbta. S
spreminjanjem kota roc¢ajev lahko aktivirate razli¢ne misi¢ne skupine ali stimulirate iste miSice na razli¢ne nacine, kar
spodbuja njihov celovit razvoj.

Vsaka miSi¢na skupina je na deski oznagena z drugo barvo, sistem pritrditve roajev pa je zasnovan tako, da je
njihova sprememba hitra in intuitivna.

Pravila za pravilno izvajanje vaj:
1. Glavo in vrat drzite v ravni liniji.
. Rame stabilizirajte v pokon¢ni legi.
3. Obhranite ravno linijo med boki in trupom — to aktivira
vase trebuSne miSice.
4. Med izvajanjem sklec napnite trebusne miSice.
Za boljSe ravnoteZje razSirite noge na Sirino ramen.

6. Med upogibanjem rok vdihnite, med [ e "n
iztegovanjem pa izdihnite. OV e f1
. Med vadbo ne spreminjajte polozaja rok. AEA

8. Mozne razlicice sklec:
o PolozZaj kolen (za zaetnike)
Ta vaja se izvaja s podporo na kolenih. Zmanjsa
obremenitev zgornjega dela telesa, kar olajSa ucenje
pravilne tehnike in razvoj osnovne moci.
o Kilasi¢ni polozaj (za srednje napredne) Standardna ) A
razliCica sklece s podporo na prstih. VkljuCuje vse foh I8 ee D
misice zgornjega dela telesa in zagotavlja M e AR OO
enakomeren razvoj mogi in vzdrZljivosti. yy gy o dJ d
o PoviSani poloZaj (za napredne)
Noge so na dvignjeni povrSini (npr. stopnici ali klopi). VAW
Poveca intenzivnost vaje, zlasti v zgornjem delu prsnega
koSa in ramenih.
9. Vadite po lastnem ritmu — dolzina vadbe je odvisna od vase
stopnje napredka.
10. Naprava ni igrata — hamenjena je izklju&no vadbi.

o

~

Barvne oznake na ploséi

Barva ¢rte | Misicna skupina Opis delovanja

Rdeca Ramena Polozaji, ki krepijo in oblikujejo ramenske misice.

Modra Prsni ko$ Polozaji, ki aktivirajo misice prsnega kosa.

Zelena Triceps in biceps Nastavitve, ki omogocajo delo v razli¢nih ravninah za razvoj tricepsa in bicepsa.
Rumena Misice hrbta Polozaji, ki vkljucujejo hrbtne misice prek gibov v drugih ravninah.

Varnostni ukrepi:
* Pred zagetkom vadbe se prepri€ajte, da je deska stabilna na ravni povrsini.
* Naprave ne uporabljajte na spolzkih povrsinah ali v bliZini stopnic.
¢ Hranite izven dosega otrok.

Vzdrzevanje in ¢iS€enje:
» Desko in rocaje odistite z vlazno krpo, brez uporabe agresivnih Cistil.
¢ Shranjujte na suhem mestu, stran od neposredne sonéne svetlobe.

Shranjevanje:
* Po treningu odstranite rocaje in jih shranite na dolo¢eno mesto.

¢ PloS¢o lahko shranite navpi¢no ali vodoravno — poskrbite, da ni izpostavljena pritisku drugih
predmetov.
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Satsen innehaller: I
1. Push-up-brada med fargmarkeringar

2. Tva plasthandtag

3. Halkfria fotter

4. Bruksanvisning

Bruksanvisning

Push-up-bradan mdjliggér en omfattande tréning av éverkroppen — brost, triceps, axlar och rygg. Genom att andra
vinkeln pa handtagen kan du aktivera olika muskelgrupper eller stimulera samma muskel pa olika satt, vilket framjar
en omfattande utveckling.

Varje muskelgrupp ar markerad pa bradan med en annan farg, och handtagsfastsystemet ar utformat for att géra det
snabbt och intuitivt att byta dem.

Regler for att utféra 6vningarna korrekt:
1. Hall huvudet och nacken i en rak linje.
2. Hall axlarna i uppratt position.
3. Hall en rak linje mellan héfterna och dverkroppen —
detta aktiverar magmusklerna.
4. Spann magmusklerna nar du gér armhavningar. (
. Placera fétterna axelbrett isér for battre balans. % e
6. Andas in nar du béjer armarna, andas ut nar "8 i
du stracker dem. O
Andra inte hdndernas position under évningen.
8. Mojliga variationer av armhavningar:

)]

N

o Knaposition (for nybdrjare) ” " \
Denna 6vning utfors med stdd pa knana. Den minskar
belastningen pa Overkroppen, vilket gor det lattare att
lara sig ratt teknik och bygga upp grundldggande Poey 5y

styrka.

o Klassisk position (fér medelniva) Standardversion av
armhavningar med stod pa tarna. Engagerar alla
muskler i dverkroppen, vilket sakerstaller en jamn :
utveckling av styrka och uthallighet. AN

o Forhojd position (for avancerade)

Fotterna placeras pa en upphdjd yta (t.ex. ett trappsteg eller
en bank). Okar dvningens intensitet, sarskilt i dvre delen av
bréstkorgen och axlarna.

9. Trana i din egen takt — traningens langd beror pa din niva.

10. Enheten ar inte en leksak — den ar endast avsedd for traning.

Fargmarkeringar pa bradet

Linjefarg Muskelgrupp Beskrivning av atgard

Rod Axlar Positioner som starker och formar axelmusklerna.

Bla Brost Positioner som aktiverar bréstmusklerna.

Gron Triceps och biceps | Instéllningar som gor att du kan tréna i olika plan for att utveckla triceps och
biceps.

Gul Ryggmuskler Positioner som aktiverar ryggmusklerna genom rorelser i andra plan.

Forsiktighetsatgarder:
* Innan du borjar trana, se till att bradan star stadigt pa en plan yta.
* Anvand inte enheten pa hala ytor eller nara trappor.
* Forvara den utom rackhall for barn.

Underhall och rengoring:
* Rengdr bradan och handtagen med en fuktig trasa, utan att anvanda starka rengéringsmedel.
» Forvara pa en torr plats, skyddad fran direkt solljus.

Foérvaring:

» Efter trAningen, ta bort handtagen och férvara dem pa avsedd plats.
» Kortet kan forvaras vertikalt eller horisontellt — se till att det inte utsatts for tryck fran andra féremal.
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Y KOMNNEeKT BXOAATb:
1. [Howky Ans BimXnMaHb 3 KONbOPOBUMM MO3HAYKaMU
2. [1Bi NNacTMKOBI pyYkm
3. HekoB3Hi Hixku
4. IHCTpykKuisa 3 ekcnnyaTauii

IHCTpYKUia 3 ekcnnyaTauii

Jowka ong BijxumaHb J03BOMSE KOMMIEKCHO TPEHYBaTN BEPXHIO YaCTUHY Tina — rpyau, TpMLUEncu, nnedi Ta CnuHy.
3MiHIOIOYM KYT Haxuny py4yok, BU MOXETE akTUBYBATM Pi3Hi rpynn M's3iB abo CTUMynoBaTH OOUH | TON caMuii M'A3 PisHUMK
cnocobamu, LWo cnpusie Noro KOMMNIEeKCHOMY PO3BUTKY.

KoxHa rpyna M'si3iB no3HaveHa Ha AOLULi Pi3HMM KONTIbOPOM, @ CUCTEMA KPINSIeHHs1 py4oK po3pobieHa Taknm YMHOM, Lwob
3MiHa iX NoNoXeHHsA Byna LWBNAKOK Ta iHTYITUBHO 3pO3yMIinoto.

I'Ipanma npaBuUNbHOro BUKOHaHHA BMNpaB:

1. Tpumaiite ronosy i WK B NPSMINA NiHil.
2. CrabinidyiTe nnevi y BepTUKanbHOMY NOMOXEHH.
3. TpwvmainTe npsiMy MiHito Mk cTerHamu i Tynyéom — Le
aKTMBYE M'A31 XMBOTA.
Hanpyxynte M'a3un xuBoTa nifg Yac Big>KUMaHb.
Po3scTaBTe HOrM Ha LWMPWHI Nneyen ans Kpawloro 6anaHcy.
BowxanTe, 3ruHaloum pyku, BUgmMxamTe,
BUMPAMIIAOYM iX.
He 3MmiHOMTE NONOXEHHS PYK Mig Yac BUKOHaHHSA BNpaBMu.
8. Moxnuei BapiaHTV BifkumaHb:
o [Mosuuis Ha koniHax (gns novaTkiBLiB)
Lis BnpaBa BUKOHYETLCS 3 ONOPOIO Ha KoniHa. BoHa 3meHwye
HaBaHTaXXEHHSA Ha BEPXHIO YaCTUHY TiNna, Lo nonerwye
OCBOEHHS MPaBWUbHOT TEXHIKN Ta PO3BUTOK
6a3oBoi cunu. A AA
o KnacuyHa noswuuis (ans cepeqHbOro piBHA) VA ) .
CTaHaapTHWIA BapiaHT BiIKUMaHHSA 3 OMOPOIO Ha HOCKM. i
3agitoe BCi M'A3M BEPXHBOT YacTuHK Tina, 3abesnevyoun
PiIBHOMIpPHUI PO3BUTOK CUIX Ta BUTPUBANOCTI. ;
o MigHsaTa nosuuis (Ans NpocyHyTUX) U
Horv po3amillieHi Ha nigHATI NoBepxHi (Hanpuknag, CXoauHLj
abo na.ui). 36inblUye iIHTEHCUBHICTL BNpasu, 0cobnMBo B
BEPXHIi YacTuWHI rpyaen i nneyen.
9. TpeHyiTeCs Y CBOEMY TEMMI — TPUBANICTb TPEHYBAHHS 3aNeXNUTb
Bifl BALLOro piBHA MigroTOBKN.
10. MpucTpiii He € irpaLlKo — BiH MPU3HAYEHNIA BUKITHOYHO ANs
i3n4HMX BNpas.

B

oo

N

KonbopoBi no3Ha4yku Ha gowdi

Konip ninii | Tpyna m'asis Onwuc aii

YepBOHUI Mneui Bnpasu, o 3MiLHIOTb | GOpMYIOTb M'A3K NaeYen.

CuHin lpyam MNo3uu,i, Wo aKTUBYIOTb M'A3N rpyaei.

3eneHuni Tpuuencu Ta Giuency| Bnpasu, WO [,03BOAAOTL NPALOBATY B Pi3HMX MIOWMHAX A8 PO3BUTKY Tpuuencis i biyencis.
ostui M'31 CNnHK Mo3uuii, AKi 3a4i00Tb M'A3M CMMHKU 33 ONOMOTO PYXiB B iHLLMX MIOWMHAX.

3anobixHi 3axoaum:
¢ [lepen noyaTkoM TpeHyBaHHSA NEPEKOHANTECH, LLIO AOLLKA CTINKO CTOITb Ha PiBHi NOBEPXHI.
¢ He BMKOPUCTOBYIMTE NPUCTPIN Ha CNN3bKNX NOBEPXHAX abo nobnmnay cxogis.
¢ 30epirante B HEAOCTYNHOMY AJ151 AITEN MiCLi.

TexHiuyHe 06cnyroByBaHHS Ta YALLIEHHA:
e OuuianTe JOLUKY Ta PyYKN BOSIOFOK raH4ipKo, HE BUKOPWCTOBYHOUYN arpeCcUBHI MUKOYi 3acobu.
¢ 36epirante B Cyxomy MicLj, nogani Bif NPSIMUX COHSMHUX NMPOMEHIB.

36epiraHHs:
¢ [licna TpeHyBaHHSA 3HIMITb py4kmM Ta 36epiraviTe ix y crneuianbHO BigBEAEHOMY MiCLyj.
e [lowky MoxHa 36epiratv BepTMkanbHO abo ropM3oHTanbHO — NEPEKOHANTECS, WO Ha HET HE TUCHYTL iHLLUi
npegmeTw.
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)



https://serwis.abisal.pl/

NOTATKI
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