DE - Danke, dass Sie sich fiir den Push Up Multi Trainer der Marke
SCHILDKROT entschieden haben.

Art. No.: 960144
Abmessungen: 60x18x2cm
Max. Nutzergewicht: 120kg

Technische Spezifikationen:

Inhalt: 1 Push-Up Board
2 Handgriffe mit gummierten Griffen
1 Bogen mit selbstklebenden Anti-Rutsch-Pads

(16 Stiick)
1 Anleitung
BestimmungsgemaBer Gebrauch: Dieses Sportgerat wurde fiir das
Muskelaufbautraining in der Liegestiitzposition entwickelt. Verwenden Sie den
Push Up Multi Trainer nur wie in der Anleitung beschrieben.
Lesen und befolgen Sie die Gebrauchsanleitung und alle weiteren Informationen,
bevor Sie das Produkt benutzen. Die Anleitung ist fester Bestandteil des
Produktes. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte auch
diese Bedienungsanleitung mit.
Allgemeine Hinweise:
Verwenden Sie das Gerat nur auf ebenen Untergrund, der frei von jeglichen
Gegenstanden, Schmutz und anderen Hindernissen ist.
Vor erstmaliger Nutzung miissen die selbstklebenden Anti-Rutsch-Pads an der
Unterseite des Boards befestigt werden, um Kratzer oder andere
Beschadigungen an Boden zu vermeiden.
Benutzen Sie das Gerat nicht auf empfindlichen, lackierten oder rutschigen
Oberflachen.
Achten Sie darauf, dass das Stecksystem an der Unterseite der Griffe immer
vollstandig eingerastet ist. Umfassen Sie die Griffe immer vollstandig mit der
Hand.

Positionieren Sie die Griffe ausschlieBlich in den vorhergesehenen Griffpositionen
auf dem Board.

Tragen Sie nur angemessene Sportkleidung, niemals Schmuck. Binden Sie lange
Haare zusammen.

Stets auBlerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

Lagerung und Wartung:

Verwenden Sie zur Reinigung keine scharfen Reinigungsmittel. Verwenden Sie
ein feuchtes Tuch. Lassen Sie Griffe und Board immer vollstandig trocknen.
Uberpriifen Sie das Sportgerat vor und nach jedem Training auf Schaden, Risse
und VerschleiBl. Verwenden Sie das Produkt nur in einwandfreiem Zustand.
Lagern Sie das Produkt witterungsgeschiitzt an einem trockenen und sicheren
Ort, um Beschadigungen zu vermeiden und Verletzungen anderer Personen
auszuschliefen. Setzen Sie das Produkt niemals Hitze und direkter
Sonneneinstrahlung aus.

Anleitung:

Positionieren Sie die Griffe ausschlieBlich in den vorhergesehenen Griffpositionen
entsprechend der vorgegebenen Farbcodierung auf dem Board.

Fiihren Sie alle Ubungen in einem gleichmaBigen und langsamen Tempo aus.
Atmen Sie ruhig und regelmaBig. Achten Sie darauf, ausreichend Fliissigkeit zu
trinken.

Nach regelmapgiem Training kann die Anzahl der Wiederholungen erhdht
werden.

Beenden Sie bei Schmerzen, Schwindel oder Kurzatmigkeit sofort das Training.
Bei Verletzungen und Vorerkrankungen bitte einen Arzt konsultieren. Diese
Anleitung ersetzt keine facharztliche Beratung.

EN - Thank you for choosing a SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No.: 960144
Measurement: 60x18x2cm
Max. user weight: 120kg

Technical specification:

Content: 1 Push-Up Board

2 hand holds with rubberized grips

1 sheet self-adhesive anti-slip pads (16 pieces)

1 instruction

Intended use: This sport equipment is developed to build up muscles with help of
push-up position. Use this product only as described in the instruction.

Read and follow the user instruction and all other information before using the
product. The instruction is part of the product. When giving the product to third
parties, please make sure to handover the instruction too.

General warnings:

Only use the product on an even surface and keep the training area free of any
objects, dirt and other obstacles.

Before using the board for the first time, the self-adhesive anti-slip pads must be
attached at the bottom of the board to prevent scratches or other damage to the
floor.

Make sure that the plug system at the bottom of the handle is always fully
snapped in. Always grab the handle completely with your hand.

Place the handle plugs only in the intended whole positions on the board.

Wear only appropriate sportswear, never jewellery. Tie long hair back.

Always keep out of the reach of children.

Storage and maintenance:

Do not use strong detergents for cleaning. Use a damp cloth. Let the board and
handles dry completely.

Check the product for damage, cracks, and wear before and after each workout.
Only use the product when it is in perfect condition.

Store the product in a dry, weatherproof and safe place to avoid damage
and injuries to other people. Never expose the product to heat and direct
sunlight.

Manual:

Place the handle plugs only in the intended whole positions on the board
according to the colour codes.

Perform all exercises at a steady and slow pace. Breathe calmly and regularly.
Drink enough water.

After exercising regularly, you can switch to a higher resistance and increase the
number of repetitions.

If you experience pain, dizziness, or shortness of breath, stop exercising
immediately.

In case of injuries or previous illnesses, please consult a doctor. This instruction
does not replace expert medical opinion.

FR - Merci d'avoir choisi un Push Up Multi Trainer de la marque SCHILDKROT.

Art. No.: 960144
Dimensions: 60x18x2cm
Max. poids de l'utilisateur: 120kg

Spécifications techniques:

Contenu: 1 planche Push-Up
2 poigneées avec couche en caoutchouc
1 feuille de sticker antidérapants auto-adhésifs

(16 pieces)
1 fiche explicative
Utilisation prévue: cet équipement de sport a été développé pour accroitre la
force musculaire en position push-up. Utilisez ce produit uniquement comme
décrit dans les instructions.
Lisez et suivez les instructions d'utilisation et toutes les autres informations avant
d'utiliser le produit. Les instructions font partie du produit. Lors du transfert du
produit a des tiers, assurez-vous de remettre également ce manuel d'utilisateur
au nouveau propriétaire.
Avertissements généraux:
N'utilisez le produit que sur une surface plane et maintenez la zone
d'entrainement libre de tout objet, saleté et autres obstacles.
Avant d'utiliser la planche pour la premiére fois, les stickers antidérapants
auto-adhésifs doivent étre attachés au bas de la planche pour éviter les rayures
ou autres dommages au sol.
Assurez-vous que le systeme de connexion au bas de la poignée est toujours
complétement enclenché. Prenez toujours la poignée complétement avec votre
main.
Placez les connecteurs de poignée uniquement dans les positions entieres
prévues sur la carte.
Portez uniquement des vétements de sport appropriés, jamais de bijoux. Attachez
les cheveux longs en arriére.
Gardez toujours hors de portée des enfants.
Stockage et entretien:
N'utilisez pas de détergents puissants pour le nettoyage. Utilisez un chiffon
humide. Laissez la planche et les poignées sécher completement.
Vérifiez que le produit n'est pas endommagg, fissuré et usé avant et aprés chaque
entrainement. N'utilisez le produit que lorsqu'ils sont en parfait état.
Stockez le produit dans un endroit sec, résistant aux intempéries et sr pour
éviter d'endommager et de blesser d'autres personnes. N'exposez jamais le
produit a la chaleur et a la lumiére directe du soleil.
Manuel:
Placez les connecteurs de poignée uniquement dans les positions entiéres
prévues sur la planche conformement aux codes de couleur.
Effectuez tous les exercices a un rythme régulier et lent. Respirez calmement et
régulierement. Buvez suffisamment d'eau. Effectuez tous les exercices a un
rythme reguller et lent. Respirez calmement et régulierement. Buvez
suffisamment d'eau.
Apres avoir fait de l'exercice régulierement, vous pouvez passer a une résistance
plus élevée et augmenter le nombre de répétitions.
Si vous ressentez de la douleur, des étourdissements ou un essoufflement,
arrétez immédiatement de faire de l'exercice.
En cas de blessures ou de maladies antérieures, veuillez consulter un médecin.
Cette instruction ne remplace pas 'avis d'un expert médical.

ES - Gracias por elegir un SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No.: 960144
Medida: 60x18x2cm
Max. peso del usuario: 120 kg

Especificacion técnica:

1 tabla de flexiones

2 agarraderas con agarraderas de goma

1 hoja de almohadillas antideslizantes
autoadhesivas (16 piezas)

1 instruccion

Uso previsto: este equipo deportivo esta desarrollado para fortalecer los

musculos con la ayuda de la posicion de flexion. Utilice este producto solo como

se describe en las instrucciones.

Lea y siga las instrucciones del usuario y el resto de la informacion antes de

utilizar el producto. La instruccién es parte del producto. Cuando ceda el producto

a terceros, asegurese de entregar también las instrucciones.

Advertencias generales:

Utilice el producto Unicamente sobre una superficie plana y mantenga el rea de

entrenamiento libre de objetos, suciedad y otros obstaculos.

Antes de usar la tabla por primera vez, las almohadillas autoadhesivas

antideslizantes deben colocarse en la parte inferior de la tabla para evitar rayones

u otros darios en el piso.

Contenido:

Asegurese de que el sistema de enchufe en la parte inferior del mango esté

siempre completamente encajado. Siempre agarre el mango completamente con

la mano.

Coloque los tapones del mango solo en las posiciones completas previstas en la
placa.

Use solo ropa deportiva adecuada, nunca joyas. Ate el cabello largo hacia atras.

Manténgase siempre fuera del alcance de los niios.

Almacenamiento y mantenimiento:

No utilice detergentes fuertes para limpiar. Utilice un pafo himedo. Deje que la

tabla y los mangos se sequen completamente.

Revise el producto en busca de dafos, grietas y desgaste antes y después de cada

entrenamiento. Utilice el producto Unicamente cuando esté en perfectas

condiciones.

Almacene el producto en un lugar seco, resistente a la intemperie y seguro para

evitar dafos y lesiones a otras personas. Nunca exponga el producto al calory la

luz solar directa.

Manual:

Coloque los tapones de la manija solo en las posiciones completas previstas en el

tablero de acuerdo con los cadigos de color.

Realice todos los ejercicios a un ritmo constante y lento. Respire tranquila y

regularmente. Bebe suficiente agua.

Después de hacer ejercicio con regularidad, puede cambiar a una resistencia mas
altay aumentar el nimero de repeticiones.

Si siente dolor, mareos o dificultad para respirar, deje de hacer ejercicio

inmediatamente.

En caso de lesiones o enfermedades previas, consulte a un médico. Esta

instruccion no reemplaza la opinion médica experta.

IT - Grazie per aver scelto un SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art.No.: 960144
Misura: 60x18x2cm
Max. peso dell'utente: 120 kg

Specifica tecnica:

Soddisfare: 1 tavola push-up

2 impugnature con impugnatura gommata

1 foglio autoadesivo antiscivolo (16 pezzi)

1 istruzione

Uso previsto: questa attrezzatura sportiva & stata sviluppata per sviluppare i
muscoli con 'aiuto della posizione push-up. Utilizzare questo prodotto solo come
descritto nelle istruzioni.

Leggere e seguire le istruzioni per ['utente e tutte le altre informazioni prima di
utilizzare il prodotto. L'istruzione fa parte del prodotto. Quando si consegna il
prodotto a terzi, assicurarsi di consegnare anche le istruzioni.

Avvertenze generali:

Utilizzare il prodotto solo su una superficie piana e mantenere larea di
allenamento libera da oggetti, sporco e altri ostacoli.

Prima di utilizzare il pannello per la prima volta, i cuscinetti antiscivolo
autoadesivi devono essere applicati nella parte inferiore del pannello per evitare
graffi o altri danni al pavimento.

Assicurarsi che il sistema di collegamento nella parte inferiore dell'impugnatura
sia sempre completamente inserito. Afferrare sempre completamente
l'impugnatura con la mano.

Posizionare i tappi della maniglia solo nelle posizioni intere previste sulla scheda.

Indossa solo abbigliamento sportivo appropriato, mai gioielli. Lega indietro i
capelli lunghi.

Tenere sempre fuori dalla portata dei bambini.

Conservazione e manutenzione:

Non utilizzare detergenti aggressivi per la pulizia. Usa un panno umido. Lascia
asciugare completamente la tavola e le maniglie.

Controllare il prodotto per danni, crepe e usura prima e dopo ogni allenamento.
Utilizzare il prodotto solo quando & in perfette condizioni.

Conservare il prodotto in un luogo asciutto, resistente alle intemperie e sicuro per
evitare danni e lesioni ad altre persone. Non esporre mai il prodotto al calore e
alla luce solare diretta.

Manuale:

Posizionare i tappi delle maniglie solo nelle posizioni intere previste sulla scheda
secondo i codici colore.

Esequi tutti gli esercizi a un ritmo lento e costante. Respirate con calma e
regolarmente. Bevi abbastanza acqua.

Dopo esserti esercitato regolarmente, puoi passare a una resistenza maggiore e
aumentare il numero di ripetizioni.

Se avverti dolore, vertigini o mancanza di respiro, interrompi immediatamente
l'esercizio.

In caso di infortuni o malattie precedenti consultare un medico. Questa istruzione
non sostituisce 'opinione medica di esperti.

PT - Obrigado por escolher um Push Up Multi Trainer da SCHILDKROT.

Art. No.: 960144
Medida: 60x18x2cm
Max. peso do usudrio: 120 kg

Especificacdo técnica:

Conteudo: 1 placa push-up

2 apoios de mao com apertos de borracha

1 folha de almofadas antiderrapantes
autoadesivas (16 pecas

1 instrucao

Utilizacdo prevista: Este equipamento desportivo foi desenvolvido para

fortalecer os musculos com a ajuda da posicao push-up. Use este produto apenas

conforme descrito nas instrucdes.

Leia e siga as instrucdes do usuario e todas as outras informacdes antes de usar

o produto. A instrucao faz parte do produto. Ao dar o produto a terceiros,

certifique-se de entregar também as instrucdes.

Avisos gerais:

Use o produto somente em uma superficie plana e mantenha a area de

treinamento livre de objetos, sujeira e outros obstaculos.

Antes de usar a prancha pela primeira vez, as almofadas autoadesivas

antiderrapantes devem ser fixadas na parte inferior da prancha para evitar

arranhdes ou outros danos ao chao.

Certifique-se de que o sistema de plugue na parte inferior da alca estd sempre

totalmente encaixado. Sempre segure a alca completamente com sua mao.

Coloque os plugues de alca apenas nas posicoes inteiras pretendidas na

placa.

Use apenas roupas esportivas apropriadas, nunca joias. Prenda o cabelo

comprido para tras.

Mantenha sempre fora do alcance das criancas.

Armazenamento e manutencdo:

Nao use detergentes fortes para limpeza. Use um pano imido. Deixe a prancha e

0s cabos secarem completamente.

Verifique o produto quanto a danos, rachaduras e desgaste antes e depois de cada

treino. Use o produto somente quando estiver em perfeitas condicdes.

Armazene o produto em um local seco, & prova de intempéries e seguro para

evitar danos e ferimentos em outras pessoas. Nunca exponha o produto ao calor

e aluz solar direta.

Manual:

Cologque os plugues de alca apenas nas posicdes inteiras pretendidas na placa de

acordo com os cédigos de cores.

Execute todos os exercicios em um ritmo constante e lento. Respire calma e

regularmente. Beba bastante agua.

Depois de se exercitar regularmente, vocé pode mudar para uma resisténcia

mais alta e aumentar o nimero de repetices.

Se vocé sentir dor, tontura ou falta de ar, pare de se exercitar imediatamente.

Em caso de lesdes ou doencas anteriores, consulte um médico. Esta instrucao

ndo substitui a opiniao médica especializada.

®

Innehall: 1 Push-Up Board

2 handtag med gummerade gre

1 ark sjalvhaftande halkskydd (16 delar)

1 instruktion

Avsedd anvindning: Denna sportutrustning &ar utvecklad for att bygga upp
muskler med hjalp av uppskjutningsposition. Anvand endast denna produkt enligt
anvisningarna.

Las och f6lj bruksanvisningen och all annan information innan du anvander
produkten. Instruktionen &r en del av produkten. Var noga med att dverlamna
instruktionen nar du ger produkten till tredje part.

Allmé@nna varningar:

Anvand endast produkten pa en jamn yta och hall traningsomradet fritt fran
féremal, smuts och andra hinder.

Innan du anvdnder kortet for forsta gangen, maste de sjilvhaftande
halkskydden fastas langst ner pa kortet for att forhindra repor eller andra skador
pa golvet.

Se till att kontaktsystemet langst ner pa handtaget alltid &r helt fast. Ta alltid
handtaget helt med handen.

Placera endast handtagspluggarna i de avsedda hela posmonernaJJa bradet.
Anvénd endast lampliga sportklader, aldrig smycken. Knyt langt har tillbaka.
Forvara alltid utom réckhall for barn.

Lagring och underhall:

Anvand inte starka rengdringsmedel fér rengdring. Anvand en fuktig trasa. L&t
tavlan och handtagen torka helt.

Kontrollera produkten fér skador, sprickor och slitage fére och efter varje
traningspass. Anvand endast produkten i perfekt skick.

Férvara produkten pa en torr, vaderbestandig och saker plats for att undvika
skador pa andra manniskor. Utsatt aldrig produkten for varme och direkt solljus.
Manuell:

Placera endast handtagspluggarnai de avsedda hela positionerna pa kortet enligt
fargkoderna.

Utfor alla 6vningar i jamn och langsam takt. Andas lugnt och regelbundet. Drick
tillrackligt med vatten.

Efter att ha trénat regelbundet kan du véxla till ett hdgre motstand och dka antalet
repetitioner.

Sluta tréna omedelbart om du upplever smérta, yrsel eller andfaddhet.

Vid skador eller tidigare sjukdomar, kontakta lakare. Denna instruktion ersatter
inte expertlakarens yttrande.

HR - Zahvaljujemo Sto ste odabrali SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No.: 960144
Mijera: 60x18x2cm
Maks. tezina korisnika: 120kg

Tehnicke karakteristike:

1 Push-up ploca

2 drzaca za ruke s gumiranim drzacima

1 list samoljepljlwh protukliznih jastucica (16 komada)
1 uputa

Namjena: Ova sportska oprema razvijena je za izgradnju misica uz pomoc
polozaja skleka. Koristite ovaj proizvod samo onako kako je opisano u uputama.
Prije upotrebe proizvoda procitajte i slijedite upute za korisnika i sve ostale
informacije. Uputa je dio proizvoda. Kada dajete proizvod trecim stranama,
molimo vas da i vi predate upute.

Opca upozorenja:

Proizvod koristite samo na ravnoj povrsini, a podrucje za vjezbanje Cuvajte bez
predmeta, prljavstine i drugih prepreka.

Prije prve upotrebe daske, samoljepljivi protuklizni jastuci¢i moraju se pricvrstiti
na dno daske kako bi se sprijecile ogrebotine ili druga ostecenja na podu.
Provjerite je li sustav utikaca na dnu rucke uvijek u potpunosti ugraden. Uvijek
rukom u potpunosti uhvatite rucku.

Postavite Cepove rucke samo u predvidene cijele poloZaje na ploci.

Nosite samo odgovarajucu sportsku odjecu, nikako nakit. Vezati dugu kosu
natrag.

Uvijek Cuvajte izvan dohvata djece.

Skladlstenje i odrzavanje:

Za tiscenje nemojte koristiti jake deterdzente. Koristite viaznu krpu. Pustite da se
daska i rucke potpuno osuse.

Provjerite proizvod na oStecenja, pukotine i istroSenost prije i nakon svakog
treninga. Proizvod koristite samo kada je u savr$enom stanju.

Proizvod Cuvajte na suhom, vremenski zaticenom i sigurnom mjestu kako biste
izbjegli ostecenja i ozljede drugih judi. Nikada ne izlaZite proizvod toplini i izravnoj
suncevm svjetlosti.

Priruénik:

Postavite cepove rucke samo u predvidene cijele polozaje na ploci prema
kodovima boja.

Sve vjezbe izvodite ujednacenim i sporim tempom. Disite mirno i redovito. Pijte
dovoljno vode.

Nakon redovitog vjezbanja moZete prijeci na veci otpor i povecati broj ponavijanja.
Ako osjetite bol, vrtoglavicu ili oteZano disanje, odmah prekinite s vjezbanjem.

U slucaju ozljeda ili prethodnih bolesti, obratite se lijecniku. Ova uputa ne
zamjenjuje stru¢no medicinsko misljenje.

Sadrzaj:

SL - Zahvaljujemo se vam, da ste izbrali SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No. .: 960144
Mere: 60x18x2cm
Maks. uporabniska teza: 120kg

Tehnicna specifikacija:

Vsebina: 1 Push-up deska

2 drzala za roke z gumiranimi rocaji

1 list samolepilnih protizdrsnih blazinic (16 kosov)

1 navodilo

Namenska uporaba: Ta Sportna oprema je razvita za izgradnjo misic s pomocjo
poloZaja skleca. Ta izdelek uporabljajte samo, kot je opisano v navodilih.

Pred uporabo izdelka preberite in upostevajte navodila za uporabo in vse druge
informacije. Navodilo je del izdelka. Ce izdelek dajete tretjim osebam, prosimo, da
tudi vi predate navodila.

Splosna opozorila:

Izdelka uporabljajte samo na enakomerni povrsini, na obmocju za vadbo pa naj ne
bo nobenih predmetov, umazanije in drugih ovir.

Pred prvo uporabo plosce morate na dno ploS¢e pritrditi samolepilne protizdrsne
blazinice, da preprecite praske ali druge poskodbe tal.

Prepricajte se, da je sistem Cepov na dnu ro¢aja vedno popolnoma zaskocen.
Rocaj vedno popolnoma primite z roko.

Namestite Cepe rocaja samo v predvidene celotne polozaje na deski.

Nosite samo primerna $portna oblacila, nikoli nakita. Vezati dolge lase nazaj.
Vedno hranite izven dosega otrok.

Skladlsceme in vzdrZevanje:

Za tiscenje ne uporabljajte mocnih detergentov. Uporabite viazno krpo. Plos¢a in
rocaji naj se popolnoma posusijo.

Pred vsakim treningom in po njem preverite izdelek na poskodbah, razpokah in
obrabi. Izdelek uporabljajte samo, ce je v popolnem stanju.

lzdelek shranjujte v suhem, vremensko varnem in varnem prostoru, da se
izognete poSkodbam in poskodbam drugih ljudi. lzdelka nikoli ne izpostavljajte
vrocini in neposredni soncni svetlobi.

Prirocnik:

Namestite Cepe rocaja samo v predvidene celotne polozaje na plosci v skladu z
barvnimi kodami.

Vse vaje izvajajte v enakomernem in pocasnem tempu. Dihajte mirno in redno.
Pijte dovolj vode.

Po redni vadbi lahko preklopite na vecji upor in poveate Stevilo ponovitev.

Ce imate bolecino, omotico ali tezko sapo, takoj prenehajte z vadbo.

V primeru poskodb ali predhodnih bolezni se posvetujte z zdravnikom. To navodilo
ne nadomesca strokovnega zdravniskega mnenja.

NL - Bedankt voor het kiezen van een SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No.: 960144
Afmeting: 60x18x2cm
Max. Hoogte gebruikersgewicht: 120kg

Technische specificatie:

Inhoud: 1 opdrukbord

2 handgrepen met rubberen grepen

1 vel zelfklevende antislip pads (16 stuks)
1instructie

Beoogd gebruik: Dit sporttoestel is ontwikkeld om spieren op te bouwen met
behulp van een push-up houding. Gebruik dit product alleen zoals beschreven in
de instructie.

Lees en volg de gebruikersinstructie en alle andere informatie voordat u het
product gebruikt. De instructie maakt deel uit van het product. Zorg ervoor dat u
de instructie ook overhandigt als u het product aan derden geeft.

Algemene waarschuwingen:

Gebruik het product alleen op een vlakke ondergrond en houd het oefengebied vrij
van voorwerpen, vuil en andere obstakels.

Voordat u de plank voor het eerst gebruikt, moeten de zelfklevende antislip-pads
aan de onderkant van de plank worden bevestigd om krassen of andere
beschadigingen aan de vloer te voorkomen.

Zorg ervoor dat het stekkersysteem aan de onderkant van de handgreep altijd
volledig is vastgeklikt. Pak de handgreep altijd volledig vast met uw hand.

Plaats de handgreeppluggen alleen op de daarvoor bestemde hele posities op het
bord.

Draag alleen geschikte sportkleding, nooit sieraden. Bind lang haar vast.

Altijd buiten bereik van kinderen bewaren.

Opslag en onderhoud:

Gebruik geen sterke reinigingsmiddelen om te reinigen. Gebruik een vochtige
doek. Laat het bord en de handvatten volledig drogen.

Controleer het product voor en na elke training op beschadigingen, scheuren en
slijtage. Gebruik het product alleen in perfecte staat.

Bewaar het product op een droge, weerbestendige en veilige plaats om schade en
letsel bij andere mensen te voorkomen. Stel het product nooit bloot aan hitte en
direct zonlicht.

Handleiding:

Plaats de handgreeppluggen alleen op de daarvoor bestemde hele posities op het
bord volgens de kleurcodes.

Voer alle oefeningen in een gestaag en langzaam tempo uit. Adem kalm en
regelmatig. Drink voldoende water.

Na regelmatig te hebben getraind, kunt u overschakelen naar een hogere
weerstand en het aantal herhalingen verhogen.

Stop onmiddellijk met trainen als u pijn, duizeligheid of kortademigheid
ervaart.

Raadpleeg een arts in geval van verwondingen of eerdere ziekten. Deze instructie
vervangt geen medisch deskundig advies.

PL - Dziekujemy za wybranie Push Up Multi Trainer firmy SCHILDKROT.

Art. No.: 960144
Pomiar: 60x18x2cm
Maks. waga uzytkownika: 120kg

Specyfikacja techniczna:

1 ptytka push-up

2 uchwyty na dtonie z gumowanymi uchwytami

1 arkusz samoprzylepnych podktadek
antyposlizgowych (16 sztuk)

1 instrukcja

Przeznaczenie: Ten sprzet sportowy jest przeznaczony do wzmacniania miesni za

pomoca pozycji push-up. Uzywaj tego produktu tylko zgodnie z opisem w

instrukgji.

Przeczytaj i postepuj zgodnie z instrukcja obstugi i wszystkimi innymi

informacjami przed uzyciem produktu. Instrukcja jest czescia produktu.

Przekazujac produkt osobom trzecim, nalezy réwniez przekaza¢ instrukcje.

0golne ostrzezenia:

Uzywaj produktu tylko na réwnej powierzchni i utrzymuj obszar treningowy wolny

od jakichkolwiek przedmiotéw, brudu i innych przeszkéd.

Przed pierwszym uzyciem deski samoprzylepne podktadki antyposlizgowe nalezy

przymocowac u dotu deski, aby zapobiec zarysowaniom lub innym uszkodzeniom

podtogi.

Upewnij sie, ze system wtyczek na dole uchwytu jest zawsze catkowicie

zatrzasniety. Zawsze chwytaj uchwyt catkowicie reka.

Wtyki uchwytéw umieszczac tylko w przewwdmanych do tego catych pozycjach na
tycie.

Zadowolony:

Py
Nos tylko odpowiednia odziez sportowa, nigdy bizuterie. Zwiaz z tytu dtugie wtosy.

Zawsze przechowywac poza zasiegiem dzieci.

Przechowywanie i konserwacja:

Do czyszczenia nie uzywaj silnych detergentéw. Uzyj wilgotnej szmatki. Niech
deska i uchwyty catkowicie wyschna.

Sprawdz produkt pod katem uszkodzen, pekniec i zuzycia przed i po kazdym
treningu. Uzywaj produktu tylko wtedy, gdy jest w idealnym stanie.

Przechowuj produkt w suchym, odpornym na warunki atmosferyczne i
bezpiecznym miejscu, aby uniknac uszkodzen i obrazen innych osob. Nigdy nie
wystawiaj produktu na dziatanie ciepta i bezposredniego $wiatta stonecznego.
Podrecznik:

Wtyki uchwytéw umieszczac tylko w przewidzianych do tego catych pozycjach na
ptycie zgodnie z oznaczeniami kolorystycznymi.

Wykonuj wszystkie ¢wiczenia w statym i powolnym tempie. Oddychaj spokojnie i
regularnie. Pij wystarczajaca ilos¢ wody.

Po regularnych cwiczeniach mozesz przelaczyc sie na wiekszy opor i zwiekszy¢
liczbe powtorzen.

Jesli poczujesz bol, zawroty gtowy lub dusznos¢, natychmiast przerwij ¢wiczenia.
W przypadku kontuzji lub przebytej choroby nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Niniejsza instrukcja nie zastepuje ekspertyzy medycznej.

SV - Tack for att du valde en SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No: 960144
Matt: 60x18x2cm
Max. anvandarvikt: 120 kg

Teknisk specifikation:

HU - Koszonjiik, hogy a SCHILDKROT Push Up Multi Trainert valasztotta.

Art. No. : 960144
Méret: 60x18x2cm
Max. felhasznaléi saly: 120kg

Miiszaki specifikacio:

Art.Nr. 3146008

PUSH-UP MULTI TRAINER

Tartalom: 1 Push-Up Board

2 kézi fogantyd gumirozott markolattal

1 lapos dntapado cslszasgatlé parna (16 darab)

1 utasitas

Rendeltetésszerii hasznalat: Ezt a sportfelszerelést az izmok felépitésére
fejlesztették ki a fekvs helyzetben. Ezt a terméket csak az utasitasban leirtak
szerint hasznalja.

Atermék hasznalata eldtt olvassa el és kdvesse a felhasznaldi utasitasokat és az
dsszes tobbi informaciot. Az utasitas a termék része. Ha harmadik félnek adja at
a terméket, kérjiik, adja at az utasitast is.

Attalanos figyelmeztetések:

Atermeéket csak egyenletes feliileten hasznélja, és tartsa tavol az edzés teriiletét
targyaktol szennyezGdéstol és egyéb akadalyoktol.

Atabla elsé hasznélata elétt az ontapadé csliszasgatld alatéteket a tabla aljéra
kell régziteni, hogy elkeriilje a karcolddést vagy a padlé egyéb kérosodasét.
Gy6z6djon meg arrol, hogy a fogantyl aljan talathatdo dugdrendszer mindig
teljesen be van-e pattintva. A foganty(t mindig kézzel fogja meg teljesen.
Afogantyl duggit csak a deszka teljes egészében helyezze el.

Csak megfeleld sportruhét viseljen, soha ne ékszereket. Kbss vissza hosszd hajat.
Mindig tartsa gyermekekt6l elzarva.

Tarolas és karbantartas:

Ne hasznaljon erds mososzert a tisztitashoz. Hasznéljon nedves ruhat. Hagyja a
deszkat és a fogantyUkat teljesen megszaradni.

Minden edzés el6tt és utan ellendrizze, hogy nincs-e rajta sériilés, repedés vagy
kopas. A terméket csak tokéletes éllapotban hasznélja.

Tarolja a terméket szdraz, iddjérasallo és biztonségos helyen, hogy elkeriilje a
tobbi ember sérilését és sérilését. Soha ne tegye ki a terméket hének és
kozvetlen napsugarzasnak.

Kézikonyv:

A fogantyt dugéit csak a tablanak a teljes egészének megfeleld helyzetébe
helyezze a szinkddok szerint.

Minden gyakorlatot egyenletes és lassti tempéban végezzen. Lélegezz nyugodtan
és rendszeresen. lgyon annyi vizet.

Rendszeres edzés utan nagyobb ellendllasba kapcsolhat, és novelheti az
ismétlések szamét.

Ha fajdalmat, szédiilést vagy légszomjat tapasztal, azonnal hagyja abba a
testmozgast

Sériilés vagy korabbi betegség esetén kérjiik, forduljon orvoshoz. Ez az utasités
nem helyettesiti a szakértai orvosi véleményt.

CS - Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No. : 960144
Rozméry: 60x18x2cm
Max. hmotnost uZivatele: 120 kg

Technické specifikace:

Obsah: 1 vysuvna deska

2drzadlas pngumovanyml Uchyty

1 samolepici protiskluzové podiozky (16 kust)
1instrukce

PFedpokladané pouZiti: Toto sportovni vybaveni je vyvinuto k budovani svall
pomoci pozice v tladi. PouZivejte tento vyrobek pouze zplsobem popsanym v
pokynech.

Pfed pouZitim vjrobku si prectéte pokyny pro uZivatele a viechny ostatni
informace a postupujte podle nich. Pokyn je soucsti produktu. Pfi predavani
produktu tfetim strandm nezapomerite predat také pokyny.

Obecna varovani:

Vyrobek pouZivejte pouze na rovném povrchu a udrZujte tréninkovy prostor bez
jakychkoli pfedmétl, necistot a jinjch prekazek.

Pred prvnim pouzitim desky musi byt na spodni strané desky pripevnény
samolepici protiskluzové podlozky, aby nedoslo k poskrabani nebo jinému
poskozeni podlahy.

Ujistéte se, ze systém zastrcky ve spodni Casti rukojeti je vzdy plné zasunuty.
Rukojet vzdy uplné uchopte rukou.

Umistéte ucpavky rukojeti pouze do urcenych celych pozic na desce.

Noste pouze vhodné sportovni obleceni, nikdy ne Sperky. Dlouhé viasy si svazat.
Uchovavejte vzdy mimo dosah déti.

Skladovani a udrzba:

K ¢isténi nepouzivejte silné istici prostredky. PouZijte vihky hadfik. Nechte desku
a rukojeti Uplné vyschnout.

Pred a po kazdém cviceni zkontrolujte, zda neni produkt poskozen, praskly nebo
opotrebovany. Produkt pouzwejte pouze v bezvadném stavu.

Produkt skladujte na suchém, nepromokavém a bezpecném misté, aby nedoslo k
poskozeni a zranéni jinych osob. Vyrobek nikdy nevystavujte pisobeni tepla a
primého slune¢niho zafeni.

Manual:

Umistéte ucpavky rukojeti pouze do zamyslenych celych pozic na desce podle
barevnych kodd.

Provadéjte viechna cvieni rovnomérnym a pomalym tempem. Dychejte klidné a
pravidelné. Pijte dostatek vody.

Po pravidelném cviceni miZete prepnout na vy3si odpor a zvySit pocet opakovani.
Pokud pocitite bolest, zavraté nebo dusnost, okamzité prestarite cvicit.

V pripadé urazu nebo predchozi nemoci se poradte s lékarem. Tento pokyn
nenahrazuje odborny [ékarsky nazor.

SK - ﬁakujeme, Ze ste si vybrali Push Up Multi Trainer SCHILDKROT.

Art. No. : 960144
Rozmer: 60x18x2cm
Max. hmotnost pouzivatela: 120 kg

Technicka Specifikacia:

1 tlacna doska
2 drzadla s pogumovanymi tchopmi
1 harok samolepiace protismykové podlozky

(16 kusov)
; 1 inStrukcia
Ucel poutzitia: Toto Sportové vybavenie je vyvinuté na budovanie svalov pomocou
polohy push-up. Tento vyrobok pouzivajte iba podla pokynov v navode.
Pred pouzitim produktu si precitajte a dodrzujte pokyny pouZivatela a vSetky
dalsie informacie. Instrukcia je sucastou produktu. Pri poskytovani produktu
tretim strandm nezabudnite tiez odovzdat pokyny.
VSeobecné varovania:
Vyrobok pouZivajte iba na rovnom povrchu a udrZujte tréningovy priestor bez
akychkolvek predmetov, ne€istdt a injch prekazok.
Pred prvym pouzitim dosky je potrebné na spodok dosky pripevnit samolepiace
protisSmykove podlozky, aby nedoslo k poskriabaniu alebo inému poskodeniu
podlahy.
Uistite sa, Ze zastrckovy systém v spodnej Casti rukovate je vzdy dplne zacvaknuty.
Rukovat vzdy Uplne uchopte rukou.
Zastrcky rukovate umiestnite iba na urcené urc¢ené miesta na doske.
Noste iba vhodné Sportové oblecenie, nikdy nie Sperky. Dlhé viasy zviaZte dozadu.
Uchovavajte vzdy mimo dosahu deti.
Skladovamea udrzba:
Na Cistenie nepouzivajte silné Cistiace prostriedky. PouZite vlhkd handricku.
Dosku a ricky nechajte Uplne vyschnit.
Pred a po kazdom treningu skontrolujte produkt, Ci nie je poskodeny, popraskany
alebo opotrebovany. Vyrobok pouzivajte iba v bezchybnom stave.
Produkt skladujte na suchom, odolnom proti poveternostnym vplyvom a na
bezpecnom mieste, aby nedoslo k poskodeniu a zraneniu dalSich osob. Vyrobok
nikdy nevystavujte pdsobeniu tepla a priameho slnecného Ziarenia.
Manualny:
Podla farebnych kddov umiestnite zatky rukovate iba na urcené urcené miesta na
doske.
Vsetky cviky vykonavajte stabilnym a pomalym tempom. Dychajte pokojne a
pravidelne. Pite dostatok vody.
Po pravidelnom cviCeni moZzete prepnut na vySsi odpor a zvysit pocet opakovani.
Ak pocitite bolest, zavrat alebo dychavicnost, okamzite prestante cvicit.
V pripade Urazu alebo predchadzajlcej choroby sa poradte s lekarom. Tento
pokyn nenahradza lekarsky posudok.

Obsah:

RO - VA multumim ca ati ales un SCHILDKROT Push Up Multi Trainer.

Art. No.: 960144
Masurare: 60x18x2cm
Max. greutatea utilizatorului: 120 kg

Specificatie tehnica:

Continut: 1 placd push-up
2 maini cu maner cauciucat
1 foaie tampoane anti-alunecare autoadezive

(16 buciti)
1 instructiune
Utilizare intentionata: Acest echipament sportiv este dezvoltat pentru a construi
muschii cu a]utorul pozitiei push-up. Utilizati acest produs numai asa cum este
descris in instructiuni.
Cititi si urmati instructiunile utilizatorului si toate celelalte informatii inainte de a
utiliza produsul. Instructiunile fac parte din produs. Cand dati produsul unor terte
parti, vd rugam sa va asigurati ca predati instructiunile.
Avertismente generale:
Utilizati produsul numai pe o suprafata uniforma si pastrati zona de antrenament
libera de obiecte, murdarie si alte obstacole.
Inainte de a utiliza placa pentru prima datd, tampoanele anti-alunecare
autoadezive trebuie atasate in partea de jos a pldcii pentru a preveni zgarieturile
sau alte deteriorari ale podelei.
Asigurati-vd cd sistemul de conectare din partea de jos a ménerului este
intotdeauna complet fixat. Apucati mtotdeauna manerul comptet cumana.
Asezati dopurile manerului numai in pozitiile intregi prevazute pe tabla.
Purtati doar imbracaminte sportiva adecvatd, niciodata bijuterii. Legati parul lung
pe spate.
Anu se ldsa intotdeauna la indemana copiilor.
Depozitare si mtretmere
Nu folositi detergentl puternici pentru curatare. Folositi o carpa umeda. Lasati
placa si manerele s& se usuce complet.
Verificati produsul pentru deteriorari, fisuri si uzurd inainte si dupd fiecare
antrenament. Folositi produsul numai atunci cand este in stare perfecta
Depozitati produsul intr-un loc uscat, rezistent la intemperii si sigur, pentru a
evita deteriorarea si ranirea altor persoane. Nu expuneti niciodatd produsul la
calduri si la lumina directd a soarelui.
Manual:
Asezati stifturile manerului numai in pozitiile intregi prevazute pe tabld, in
conformitate cu codurile de culoare.
Efectuati toate exerci!iite intr-un ritm constant si lent. Respirati calm si regulat.
Bea suficientd apa.
Dupa ce va exercitati in mod regulat, puteti trece la o rezistenta mai mare si puteti
creste numarul de repetari.
Daca aveti dureri, ameteli sau dificultati de respiratie, opriti imediat
exercitiile.
In caz de leziuni sau boli anterioare, va rugam sa consultati un medic. Aceasta
instructiune nu inlocuieste opinia medicala a expertilor.
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SCHILDKROT

PUSH-UP MULTI TRAINER

SHOULDERS

SCHULTERN / SHOULDERS / EPAULES / HOMBRO / LE SPALLE /
OMBROS / SCHOUDERS / AXLAR / RAMENA / RAMENA / RAMIONA /
VALLAK / RAMENA / PLECIA/ UMAR

CHEST

BRUST / CHEST / POITRINE / COFRE / IL PETTO / PEITO / BORST /
BROST / PRSA / PRSNI KOS / KLATKA PIERSIOWA / MELLKAS /
HRUD /HRUDNIK / CUFAR

<O scHiDKROT
TRICEPS

TRIZEPS / TRICEPS / TRICEPS / TRICEPS / TRICIPITI / TRICEPS /
TRICEPS / TRICEPS/ TRICEPS / TRICEPS / TRICEPS / TRICEPS /
TRICEPS / TRICEPS / TRICEPS / TRICEPS

RUCKEN / BACK / DOS / MOVERSE/ MOSSA / MOVER / ACTIE /
FLYTTA/ POTEZ / PREMAKNITI/ RUSZAJ SIE / MOZOG / HYBAT SE /
POHNUT SA/ MISCARE

DE - Grundstellung:

Die Liegestiitzgriffe in die gewlinschte Position am Board bringen.

Die Griffe fest umfassen und den Korper in die Liegestiitzposition bringen.
Starten Sie mit drei Satzen. Die Anzahl der Wiederholungen pro Satz legen Sie
individuell fest, fir den Anfang werden 8-10 Wiederholungen empfohlen.
Faustregel : Machen Sie nur so viele Wiederholungen, dass die Ausfiihrung der
Liegestiitze sauber bleibt. Mehr Wiederholungen pro Ubungen dienen der
Muskeldefinition, wenige Wiederholungen (bis zu é) dienen dem Muskelaufbau.

B Rote Linie - Schultermuskulatur
Die Schultern formen effektiv die Oberkérpermuskulatur und unterstiitzen die
Drehbewegung der Arme. Die Red Line bietet zwei effiziente Griffstellungen fiir
den Aufbau der Schultermuskulatur.

B Blaue Linie- Brustmuskulatur

Die Brustmuskulatur steuert die Bewegung der Arme und 6ffnet den Brustkorb.
Die drei Griffstellungen der Blue Line formen jeden der drei Brustmuskeln und
zugleich Trizeps und Schultern.

Griine Linie - Trizepsmuskulatur
Der Trizeps streckt den Unterarm. Die drei Positionen in der Green Line
definieren die riickseitige Oberarmmuskulatur.

Gelbe Linie - Riickenmuskulatur
Die Riickenmuskulatur ist fiir wichtigste Funktionen des Korpers zustandig wie z.
B. den Bewegungsapparat und die Stiitzfunktion des Karpers. Die Yellow Line
hilft, ein starkes Riickgrat zu trainieren.

ES - Posicion inicial:

Lleva las empunaduras de push-up a la posicién deseada en la tabla.

Sujete las asas firmemente y lleve su cuerpo a la posicion de flexion.

Empiece con tres series repetidas. Usted determina el nimero de repeticiones
por serie individualmente, se recomiendan de 8 a 10 repeticiones para el
comienzo. Regla de oro: Simplemente haz tantas repeticiones para que la
realizacion de tus flexiones sea correcta. Se utilizan mas repeticiones por
ejercicio para definir los musculos, se utilizan menos repeticiones (hasta 6) para
desarrollar mdsculo.

B Linea roja- Musculos del hombro

Los hombros moldean eficazmente los mUsculos de la parte superior del cuerpo
y apoyan la rotacion de los brazos. La Red Line ofrece dos posiciones de agarre
eficientes para fortalecer los musculos del hombro.

B Linea azul - Musculos del pecho
Los musculos del pecho controlan el movimiento de los brazos y abren el pecho.
Las tres posiciones de agarre de la Linea Azul dan forma a cada uno de los tres
musculos del pecho y al mismo tiempo a los triceps y los hombros.

Linea verde - Misculos del triceps
Los triceps extienden el antebrazo. Las tres posiciones de la Linea Verde definen
los mUsculos de la parte posterior del brazo.

Linea amarilla - Musculos de la espalda
Los musculos de la espalda son responsables de las funciones mas importantes
del cuerpo, como el sistema locomotor y la funcion de soporte del cuerpo. La
Linea Amarilla ayuda a entrenar una columna vertebral fuerte.

NL - Startpositie:

Breng de opdrukhendels naar de gewenste positie op het bord.

Pak de handvatten stevig vast en breng uw lichaam in de push-up positie.

Begin met drie herhaalsets. Het aantal herhalingen per set bepaal je individueel,
voor het begin worden 8-10 herhalingen aanbevolen. Vuistregel: doe gewoon
zoveel herhalingen, zodat het uitvoeren van je push-ups correct blijft. Er worden
meer herhalingen per oefening gebruikt om spieren te definiéren, er worden
minder herhalingen (tot 6] gebruikt om spieren op te bouwen.

B Rode lijn - Schouderspieren

De schouders vormen effectief de spieren van het bovenlichaam en ondersteunen
de rotatie van de armen. De Red Line biedt twee efficiénte grijpposities voor het
opbouwen van de schouderspieren.

B Blauwe lijn - Borstspieren

De borstspieren regelen de beweging van de armen en openen de borst. De drie
grijpposities van de Blue Line vormen elk van de drie borstspieren en tegelijkerti-
Jd triceps en schouders.

Groene lijn - Triceps-spieren
De triceps strekken de onderarm uit. De drie posities in de groene lijn definiéren
de spieren aan de achterkant van de bovenarm.

Gele lijn - Rugspieren
De rugspieren zijn verantwoordelijk voor de belangrijkste functies van het
lichaam, zoals het bewegingsapparaat en de ondersteunende functie van het
lichaam. De gele lijn helpt bij het trainen van een sterke ruggengraat.

EN - Initial position:

Bring the push-up handles to the desired position on the board.

Grasp the handles firmly and bring your body into the push-up position.

Start with three repeat sets. You determine the number of repetitions per set
individually, 8-10 repetitions are recommended for the beginning. Rule of thumb:
Just do so many reps so that performing of your push-ups remains correct. More
repetitions per exercise are used to define muscles, fewer repetitions (up to é) are
used to build up muscle.

B Red Line - Shoulder muscles

The shoulders effectively shape the upper body muscles and support the rotation
of the arms. The Red Line offers two efficient grip positions for building up the
shoulder muscles.

B Blue Line - Chest muscles

The chest muscles control the movement of the arms and open the chest. The
three grip positions of the Blue Line shape each of the three chest muscles and at
the same time triceps and shoulders.

Green Line - Triceps muscles
The triceps extend the forearm. The three positions in the Green Line define the
backside muscles of the upper arm.

Yellow Line - Back muscles
The back muscles are responsible for the most important functions of the body,
such as the locomotor system and the support function of the body. The Yellow
Line helps training a strong backbone.

IT - Posizione iniziale:

Portare le maniglie push-up nella posizione desiderata sulla tavola.

Afferra saldamente le maniglie e porta il tuo corpo in posizione push-up.

Inizia con tre serie di ripetizioni. Determinate individualmente il numero di
ripetizioni per serie, all'inizio si consigliano 8-10 ripetizioni. Regola empirica:
esegui tante ripetizioni in modo che l'esecuzione delle flessioni rimanga corretta.
Piu ripetizioni per esercizio vengono utilizzate per definire i muscoli, meno
ripetizioni (fino a 6] vengono utilizzate per costruire il muscolo.

B Linea rossa - Muscoli delle spalle

Le spalle modellano efficacemente i muscoli della parte superiore del corpo e
supportano la rotazione delle braccia. La linea rossa offre due posizioni di presa
efficienti per rafforzare i muscoli delle spalle.

B Linea blu - Muscoli del torace

| muscoli del torace controllano il movimento delle braccia e aprono il torace. Le
tre posizioni di presa della linea blu modellano ciascuno dei tre muscoli del torace
e allo stesso tempo tricipiti e spalle.

Linea verde - Muscoli tricipiti
| tricipiti estendono ['avambraccio. Le tre posizioni nella linea verde definiscono i
muscoli posteriori della parte superiore del braccio.

Linea gialla - Muscoli della schiena
I muscoli della schiena sono responsabili delle funzioni piir importanti del corpo,
come il sistema locomotore e la funzione di supporto del corpo. La linea gialla
aiuta ad allenare una forte spina dorsale.

FR - Position initiale:

Amenez les poignées de poussée a la position souhaitée sur la planche.
Saisissez fermement les poignées et amenez votre corps en position de poussée.
Commencez avec trois séries de répétitions. Vous déterminez le nombre de
répétitions par série individuellement, 8 a 10 répétitions sont recommandées
pour le début. Régle de base: faites juste autant de répétitions pour que
l'exécution de vos pompes reste correcte. Plus de répétitions par exercice sont
utilisées pour définir les muscles, moins de répétitions (jusqu'a 6] sont utilisées
pour développer les muscles.

B Ligne Rouge - Muscles des épaules

Les épaules faconnent efficacement les muscles du haut du corps et soutiennent
la rotation des bras. La ligne rouge offre deux positions de préhension efficaces
pour renforcer les muscles des épaules.

B Ligne bleue - Muscles de la poitrine

Les muscles de la poitrine controlent le mouvement des bras et ouvrent la
poitrine. Les trois positions de préhension de la ligne bleue fagonnent chacun des
trois muscles de la poitrine et en méme temps les triceps et les épaules.

Ligne verte - Muscles du triceps
Les triceps étendent l'avant-bras. Les trois positions de la ligne verte définissent
les muscles postérieurs de la partie supérieure du bras.

Ligne jaune - Muscles du dos
Les muscles du dos sont responsables des fonctions les plus importantes du
corps, telles que le systeme locomoteur et la fonction de soutien du corps.
La ligne jaune aide a former une colonne vertébrale solide.

Traga as algas de push-up para a posicao desejada na placa.

Segure as alcas com firmeza e traga seu corpo para a posicdo push-up.

Comece com trés séries de repeticao. Vocé determina o nimero de repeticdes
por série individualmente, 8-10 repetices séo recomendadas para o inicio. Regra
prética: Basta fazer tantas repeticoes para que a execucdo de suas flexoes
permaneca correta. Mais repeticoes por exercicio sao usadas para definir os
musculos, menos repeticdes (até 6] sdo usadas para construir misculos.

B Linha vermelha - Misculos do ombro

0s ombros moldam efetivamente os musculos da parte superior do corpo e
suportam a rotacao dos bracos. A linha vermelha oferece duas posicoes de
aderéncia eficientes para fortalecer os musculos dos ombros.

B Linha azul - Musculos do peito

0s musculos do peito controlam o movimento dos bracos e abrem o peito. As trés
posicoes de preensao da Linha Azul moldam cada um dos trés masculos do peito
e a0 mesmo tempo triceps e ombros.

Linha verde - Misculos Triceps
0 triceps estende o antebraco. As trés posicoes na Linha Verde definem os
musculos posteriores do braco.

Linha amarela - Misculos das costas
0s musculos das costas sao responsaveis pelas funcdes mais importantes do
corpo, como o sistema locomotor e a funcdo de suporte do corpo. A Linha
Amarela ajuda a treinar uma espinha dorsal forte.

SV - Forsta position:

Fér uppskjutningshandtagen till 6nskad position p& bradet.

Ta tag i handtagen ordentligt och satt din kropp i uppskjutningslage.

Bdrja med tre upprepade uppsattningar. Du bestdmmer antalet repetitioner per
uppsattnmg \ndlwdue It, 8- 10 repetitioner rekommenderas till borjan. Tumregel:
Gor bara sa manga reps s att utforandet av dina push-ups forblir korrekt. Fler
repetitioner per ovning anvands for att definiera muskler, farre repetitioner (upp
till 6) anvands for att bygga upp muskler.

B Rod linje - Axelmuskler
Axlarna formar effektivt Gverkroppsmusklerna och stoder armarnas rotation.
Red Line erbjuder tv4 effektiva grepppositioner for att bygga upp axelmusklerna.

B BIA linje - Brostmuskler

Brostmusklerna styr armarnas rorelse och dppnar brostet. De tre grepppositi-
onerna i Blue Line formar var och en av de tre brostmusklerna och samtidigt
triceps och axlar.

Gron linje - Triceps-muskler
Triceps stracker sig underarmen. De tre positionerna i den grona linjen definierar
overarmens bakmuskler.

Gul linje - Ryggmuskler
Ryggmusklerna ar ansvariga fér kroppens viktigaste funktioner, sdsom
rorelsessystemet och kroppens stodfunktion. The Yellow Line hjalper till att trana
en stark ryggrad.

HR - Pocetna pozicija:

Postavite rucke za sklekove u Zeljeni polozaj na ploci.

Cvrsto uhvatite rucke i dovedite tijelo u polozaj skleka.

Pocnite s tri ponavljanja. Broj pojedinacnih ponavljanja odredujete pojedinacno, za
pocetak se preporucuje 8-10 ponavljanja. Pravilo: Samo napravite toliko
ponavljanja kako bi izvedba vasih sklekova ostala ispravna. Vise ponavljanja po
vjezbi koristi se za definiranje miSi¢a, manje ponavljanja (do 6] koristi se za
izgradnju misica.

B Crvena linija - Misi¢i ramena
Ramena ucinkovito oblikuju misi¢e gornjeg dijela tijela i podrzavaju rotaciju ruku.
Crvena linija nudi dva ucinkovita polozaja hvata za izgradnju misica ramena.

Triceps produzule podlaktlcu Tri poloZaja u zelenoj liniji definiraju straznje misice
nadlaktice.

i potporne funkcije tuela Zuta l\nua pomaze trenlranju snazne okosnice.

SL - Zacetni polozaj:

Potisne rocaje postavite v zeleni polozaj na deski.

Trdno primite rocaje in telo privedite v polozaj za sklece.

Zacnite s tremi ponovljenimi nizi. Stevilo ponovitev v nizu doloCite posamezno, za
zacetek je priporocljivo 8-10 ponovitev. Pravilo palca: Naredite toliko ponovitev, da
bo vase sklece ostalo pravilno. Ve¢ ponovitev na vajo se uporablja za dolocanje
misic, manj ponovitev (do 6] za izgradnjo misic.

B Rdeca crta - Ramenske misice

Ramena ucinkovito oblikujejo miSice zgornjega dela telesa in podpirajo vrtenje
rok. Red Line ponuja dva ucinkovita poloZaja oprijema za izgradnjo ramenskih
misic.

B Modra crta - Prsne misice

Misice prsnega ko$a nadzorujejo gibanje rok in odpirajo prsni kos. Trije polozaji
oprijema modre ¢rte oblikujejo vsako od treh prsnih misic in hkrati triceps in
ramena.

Zelena crta - MiSice tricepsa
Triceps podaljsa podlaket. Trije polozaji v zeleni ¢rti dolocajo hrbtne misice
nadlakti.

Rumena ¢rta - Hrbtne misice
Hrbtne misice so odgovorne za najpomembnejse telesne funkcije, kot sta gibalni
sistem in podporna funkcija telesa. Rumena crta pomaga trenirati mocno
hrbtenico.

PL - Pozycja poczatkowa:

Ustaw uchwyty do pompek w zadanej pozycji na desce.

Chwy¢ mocno uchwyty i ustaw ciato w pozycji push-up.

Zacznij od trzech powtorzen. Liczbe powtorzen w serii ustalasz indywidualnie, na
poczatek zalecanych jest 8-10 powtérzen. Ogélna zasada: po prostu zréb tyle
powtorzen, aby wykonywanie pompek pozostato prawidtowe. Wiecej powtorzen na
cwiczenie stuzy do zdefiniowania miesni, mniej powtdrzen (do 6) jest uzywanych
do budowania miesni.

B Linia czerwona - Miesnie ramion

Ramiona skutecznie ksztattuja miesnie gornej czesci ciata i wspomagaja rotacje
ramion. Linia Red oferuje dwie efektywne pozycje chwytu do budowy miesni
ramion.

B Linia niebieska- Miesnie klatki piersiowej

Miesnie klatki piersiowej kontroluja ruch ramion i otwieraja klatke piersiowa. Trzy
pozycje chwytu Blue Line ksztattuja kazdy z trzech miesni klatki piersiowej i
jednoczesnie triceps i ramiona.

Linia zielona - Miesnie trojgtowe
Triceps wydtuzaja przedramie. Trzy pozycje w zielonej linii definiuja migsnie tylnej
czesci ramienia.

Zotta linia - Miesnie plecow
Miesnie plecow sa odpowiedzialne za najwazniejsze funkcje organizmu, takie jak
narzad ruchu i funkcje wspomagajace organizmu. Zétta linia pomaga trenowac
mocny kregostup.

HU - Kezd6 pozicio:

Helyezze a nyomadgombokat a deszkan a kivant helyzetbe.

Fogja meg er6sen a foganty(kat, és vigye a testét felfelé.

Kezdje harom ismétléssel. Az egyes ismétlések szamat egyedileg hatarozza meg,
az elején 8-10ismétlés ajanlott. Alapszabaly: Csak annyi ismétlést végezzen, hogy
a fekvGtamaszainak teljesitése tovabbra is helyes maradjon. Gyakorlatonként
tobb ismétlést hasznalnak az izmok meghatarozasara, kevesebb ismétlést
(legfeljebb 6) az izmok felépitésére.

B Voros vonal - Vallizmok
A vallak hatékonyan formaljak a fels6test izmait és tdmogatjak a karok forgasat.
AVoros vonal két hatékony fogasi poziciét kinal a vallizmok felépitéséhez.

B Kék vonal - Mellizmok

Amellkasi izmok iranyitjak a karok mozgasat és kinyitjak a mellkasat. A kék vonal
harom fogasi pozicioja mind a harom mellizmot, mind pedig a tricepszet és a
vallat formalja.

Zéld vonal - Tricepsz izmok
Atricepsz meghosszabbitja az alkart. A zld vonal harom poziciéja meghatarozza
a felkar hatsd izmait.

Sarga vonal - Hatizmok
A hatizmok felelsek a test legfontosabb funkcidiért, példaul a mozgasszervi
rendszerért és a test tamaszto funkciojaért. A sarga vonal segit egy erds gerinc
képzésében.

CS - Uvodni pozice:

Posunte rukojeti push-up do pozadované polohy na desce.

Pevné uchopte rukojeti a uvedte své télo do polohy push-up.

Zacnéte tremi opakovanymi sadami. Pocet opakovani v sadé urcujete jednotlivé,
pro zacatek se doporucuje 8-10 upakovanl Pravidlo: Staci udelat tolik opakovam
aby provadéni vasich klikd zstalo spravné. K definovani svald se pouziva vice
opakovani na jedno cvi¢eni, k budovani svalstva se pouziva méné opakovani (az 6).

B Cervena &ara - Svaly ramen
Ramena Gcinné formup svaly horni ¢asti téla a podporuji rotaci paZI Cervend ¢ara
nabizi dvé Ginné polohy uchopeni pro budovani ramennich svald.

B Modra cara - Svaly hrudniku
Svaly hrudniku fidi pohyb pazi a oteviraji hrudnik. TFi pozice uchopeni modré cary
formuiji kazdy ze ti svald hrudniku a sou¢asné triceps a ramena.

Zelena cara - Tricepsové svaly
Triceps rozsiruje predlokti. Tfi polohy v zelené linii definuiji svaly zadni ¢asti paze.

Zluta ¢ara - Zadové svaly
Zadni svaly jsou odpovédné za nejduleznejsw funkce téla, jako je pohybovy systém
a podplirna funkce téla. Zluté ¢ara poméaha trénovat silnou pater.

SK - Pociatocna pozicia:

Posunte rukovate na tlacenie do pozadovanej polohy na doske.

Pevne uchopte rukovate a uvedte svoje telo do polohy push-up.

Zacnite s tromi opakovanymi sériami. Pocet opakovani na sériu si urcujete
individualne, na zaciatok sa odportca 8 - 10 opakovani. Pravidlo: Staci urobit tolko
opakovani, aby vykonavanie vasich klikov zostalo spravne. Na definovanie svalov
sa pouziva viac opakovani na jeden cvik, menej opakovani (az 6) na budovanie
svalov.

W Cervena ¢iara - Svaly ramien )
Ramena efektivne formuji svaly hornej casti tela a podporuji rotaciu pazi.
Cervena ciara ponuka dve efektivne polohy uchopenia pre budovanie svalov
ramien.

B Modra ciara - Svaly hrudnika
Svaly hrudnika riadia pohyb pazi a otvarajd hrudnik. Tri polohy uchopenia modrej
ciary formuju kazdy z troch svalov hrudnika a sicasne triceps a ramena.

Zelena Ciara - Tricepsové svaly
Triceps pred|zuje predlaktie. Tri polohy v zelenej linii vymedzujli zadné svaly
nadlaktia.

Zlta Ciara - Chrbtové svaly
Chrbtové svaly su zodpovedné za najdélezitejsie funkcie tela, ako je pohybovy
aparat a podporna funkcia tela. Zlta ciara pomaha trénovat silnt chrbticu.

RO - Pozitia initiala:

Aduceti manerele push-up in pozitia dorita de pe tabla.

Prindeti ferm manerele si aduceti corpul in pozitia de impingere.

Incepeti cu trei seturi repetate. Determinati numarul de repetari pe set in mod
individual, 8-10 repetari sunt recomandate pentru inceput. Regula generala:
faceti atat de multe repetari, astfel incét efectuarea flexiunilor dvs. sa ramana
corecta. Mai multe repetdri pe exercitiu sunt utilizate pentru a defini muschii, mai
putine repetari (pana la 6] sunt utilizate pentru a construi muschi.

B Linia Rosie - Muschii umerilor
Umerii modeleaza efectiv muschii corpului si sustin rotatia bratelor. Linia rosie
oferd doua pozitii de prindere eficiente pentru construirea muschilor umerilor.

B Linia albastra - Muschii pieptului

Muschii pieptului controleaza miscarea bratelor si deschid pieptul. Cele trei
pozml de prindere ale Liniei Al bastre modeleaz3 fiecare dintre cei trei muschi ai
pieptului si, in acelasi timp, tricepsul si umerii.

Linia verde - Muschii tricepsi
Tricepsul extinde antebratul. Cele trei pozitii din Linia Verde definesc muschii din
spate ai bratului superior.

Linia Galbena - Muschii spatelui
Muschii spatelui sunt responsabili pentru cele mai importante functii ale corpului,
cum ar fi sistemul locomotor si functia de sustinere a corpului. Linia Galbena
ajutd la antrenarea unei coloane vertebrale puternice.
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